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RESUMEN 
 
 
El presente trabajo de grado tiene como título guía metodológica para el mejoramiento 
de la fuerza explosiva en tren inferior de los deportistas de la selección Tolima juvenil 
de futbol, y su principal objetivo es proponer una guía metodológica para el 
mejoramiento de la fuerza explosiva en tren inferior de la selección Tolima juvenil. 
 
Además, se aplican los test de salto vertical, salto horizontal, y velocidad en 20 metros 
lanzados, para de acuerdo con los resultados realizar la comparación entre las 
diferentes posiciones en el campo de juego (arqueros, defensas, volantes, delanteros). 
Este estudio es descriptivo de tipo cuantitativo de corte transversal, la población 
corresponde a 20 deportistas de la selección Tolima juvenil y la muestra la integran la 
totalidad de los deportistas seleccionados que integran la selección Tolima juvenil 
nacidos en los años 2001-2002 (16 -17 años de edad), como instrumentos se usaron 
test de valoración física y una encuesta a jugadores. 
 
El trabajo consistió en aplicar los test de valoración para la fuerza explosiva de tren 
inferior y después comparar, allí se encontró: que los arqueros tienen mejor promedio 
en el test de salto horizontal, mientras que los volantes manejan los mejores promedios 
tanto en el salto vertical como en el test de velocidad con respecto a las otras 
posiciones en el campo de juego. 
 
Además, se creó la guía metodológica para el mejoramiento de la fuerza explosiva en 
tren inferior basada en los ejercicios del levantamiento de pesas olímpico, que tiene en 
cuenta la parte teórica la parte técnica y está dividida en tres momentos. Adaptación 
anatómica, fuerza submáxima y fuerza explosiva, incluyendo ejercicios de transferencia 
aplicados al futbol. 
 
Entre las  conclusiones se tiene que los planes de entrenamiento en el futbol deben ser 
completamente contextualizados teniendo en cuenta las diversas capacidades, también 
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tenemos que  la fuerza explosiva de tren inferior es determinante en los gestos técnicos 
del fútbol y especialmente en el ámbito competitivo de esta disciplina deportiva, por eso 
debe haber un plan de entrenamiento determinado para esta manifestación de la 
fuerza, además que los deportistas de la selección Tolima juvenil de futbol no tiene 
claridad suficiente acerca de los conceptos teóricos sobre el trabajo de fuerza y de 
fuerza explosiva de tren inferior. 
 
Palabras clave: Fútbol, Fuerza Explosiva, Test, Guía Metodológica, Selección Tolima 
Juvenil. 
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ABSTRACT 
 
 
The present work of degree has as a methodological guide title for the improvement of 
the explosive force in inferior train of the sportsmen of the selection Tolima juvenile of 
soccer, and its main objective is to propose a methodological guide for the improvement 
of the explosive strength in inferior train of the juvenile Tolima selection. 
 
In addition, the tests of vertical jump, horizontal jump, and speed in 20 meters thrown 
are applied, according to the results, make the comparison between the different 
positions in the field of play (goalkeepers, defenders, flyers, forwards). 
 
This study is descriptive of quantitative type of cross section, the population 
corresponds to 20 athletes of the juvenile Tolima selection and the sample is composed 
of all the selected athletes that make up the juvenile Tolima selection born in the years 
2001-2002 (16-17) years of age), physical valuation tests and a player survey were 
used as instruments. 
 
The work consisted in applying the evaluation tests for the explosive strength of the 
lower train and then comparing, there it was found: that the archers have better average 
in the horizontal jump test, while the steering wheels handle the best averages in both 
the vertical jump as in the speed test with respect to the other positions in the field of 
play. 
 
The methodological guide for the improvement of the explosive force in the lower train 
based on the exercises of the Olympic weight lifting, which takes into account the 
theoretical part of the technical part and is divided into three moments. Anatomical 
adaptation, submaximal strength and explosive force, including transfer exercises 
applied to soccer. 
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Among the conclusions is that the training plans in football must be fully contextualized 
taking into account the various capabilities, we also have that the explosive strength of 
the lower train is decisive in the technical gestures of football and especially in the 
competitive field of this discipline sports, therefore there must be a specific training plan 
for this manifestation of force, in addition to the athletes of the youth soccer Tolima 
selection does not have enough clarity about the theoretical concepts on the work of 
force and explosive strength of lower train . 
 
Keywords: Soccer, Explosive Force, Test, Methodological Guide, Youth Tolima 
Selection. 
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INTRODUCCION 
 
 
El futbol es uno de los deportes más importantes a nivel mundial por el gran 
espectáculo mostrado durante cada partido, a nivel competitivo, se requiere de un 
excelente entrenamiento deportivo que permita adelantar procesos de preparación, 
cuyo objetivo principal debe ser el de lograr un desarrollo integral de todas las 
potencialidades del practicante, que conduzcan al mejor desempeño individual y 
colectivo, toda vez que este es un deporte de conjunto. 
 
El presente trabajo, enfatiza en la fuerza explosiva debido a que sin demeritar las otras 
capacidades condicionantes (velocidad, resistencia, flexibilidad), esta tiene una gran 
importancia en el futbol ya que, en este deporte la mayoría de acciones son de tipo 
explosivo como patear, saltar a cabecear, reaccionar a un balón, una atajada del 
portero, entre otras, por lo cual, si los deportistas se encuentran bien preparados en 
esta capacidad, lograran salir victoriosos en cada una de estas acciones y esto también 
incidirá en los resultados de un partido. 
 
La Selección Tolima Juvenil de Fútbol es un equipo integrado por jugadores que en su 
mayoría entrenan hace 4 años o más, este grupo realiza su preparación en la ciudad 
de Ibagué para representar al departamento en los torneos que organiza la División 
Aficionada del Fútbol Colombiano, (DIFUTBOL) en el ámbito nacional, además, este 
equipo participará en el clasificatorio a Juegos Deportivos Nacionales 2019, lo cual 
constituye otro más de los motivos que conducen a realizar esta investigación, 
esperando sea de utilidad en su preparación y posterior participación en los eventos 
antes señalados. 
 
Este trabajo busca obtener un diagnóstico de este grupo de 20 deportistas a los cuales 
se le aplicaron 3 test de fuerza explosiva en tren inferior (test de salto vertical sin 
carrera de impulso, test de salto horizontal a pies juntos y test de velocidad en 20 
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metros lanzados) con el objetivo de conocer su nivel de fuerza explosiva además para 
comparar por posiciones en el campo de juego y así, proponer una guía metodológica 
para el mejoramiento de la fuerza explosiva en la selección Tolima juvenil que eleve las 
posibilidades funcionales en esta capacidad y ayude en el progreso de los jugadores 
para que no se note la diferencia con otros deportistas en los ámbitos local y nacional. 
 
En este caso se desea que la selección Tolima juvenil después de aplicar la Guía 
Metodológica mejore su nivel de fuerza explosiva y esto se vea reflejado en los 
resultados a nivel nacional, además dejar un documento que sirva de referencia para 
los preparadores físicos y entrenadores de la región y así mejorar el nivel de esta 
capacidad en todos los clubes de departamento del Tolima para realizar mejores 
participaciones en los diferentes eventos locales y nacionales, además de lograr 
deportistas con mayor proyección internacional. 
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1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 
El fútbol es uno de los deportes más populares del país. Esta actividad deportiva cubre 
diferentes campos, no sólo el que concierne a lo estrictamente deportivo, sino a los 
campos económico, estético y cultural del mundo entero, por ello, se hace necesario 
implementar un entrenamiento óptimo que potencialice al jugador de fútbol para un alto 
rendimiento tanto individual como para su actuar en conjunto. 
 
Para Zaziorski (1971) “La fuerza explosiva es una manifestación de la fuerza velocidad, 
identificándola con la capacidad de obtener valores elevados de fuerza en un tiempo 
muy corto”.  En el futbol se presentan variedad de acciones de este tipo al ser un 
deporte acíclico y muchos las observaciones realizadas por el investigador, ha 
permitido determinar que un número importante de los participantes muestran bajos 
niveles en este tipo de fuerza, además pudo también evidenciar que varios de los 
entrenadores de esta categoría que participan en el torneo de la Liga de Fútbol del 
Tolima, no la incluyen en sus planes de trabajo, como tampoco en las sesiones de 
entrenamiento. 
 
La fuerza explosiva, juega un papel importante en el proceso de entrenamiento para el 
desarrollo de capacidades, puesto que podría ser de suma importancia en el momento 
de obtener mejores resultados deportivos. Para el fútbol se hace importante el 
desarrollo de estas capacidades y específicamente la fuerza explosiva, ya que es 
predominante en deportes de conjunto, en el cual se realizan diversas acciones 
individuales y colectivas en las que, él llegue primero al elemento va a tener mayor 
posibilidad de sacar ventaja y resolver dicha acción. 
 
El fútbol siendo un deporte acíclico no es ajeno a ello, por lo tanto,  es importante que 
los diferentes clubes, en la cabeza de los entrenadores, sean conscientes que deben 
potencializar  la fuerza explosiva en los jugadores, ya que ésta permite el desarrollo 
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muscular armónico, propicia una adecuada postura corporal, también favorece la 
eliminación del riesgo de lesiones y es determinante en la obtención de buenos 
resultados debido a la gran cantidad de acciones de tipo explosivo (pateo, saltos, 
atajadas del portero, piques cortos, cabeceo, entre otras) que se presentan en un 
partido y que pueden alterar el resultado, bien sea manera positiva o negativa en el 
gesto técnico, como en el resultado del equipo. 
 
De acuerdo a lo anteriormente señalado, es pertinente formular la siguiente pregunta 
de investigación: 
 
¿Cómo contribuir al desarrollo de la fuerza explosiva del tren inferior de los deportistas 
de la selección Tolima Juvenil de futbol masculina? 
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2 JUSTIFICACIÓN 
 
 
El fútbol se ha convertido en uno de los deportes más importantes a nivel mundial, éste 
es practicado por cantidad de personas que, sin importar la edad o género, sacan parte 
de su tiempo para jugarlo, algunos sometiéndose a planes de entrenamiento fuertes 
debido a su participación en la parte competitiva, además el fútbol es uno de los 
deportes más exigentes físicamente por el tipo de preparación que requiere para 
afrontar la competencia donde se presentan cantidad de jugadas de tipo individual y 
colectivo que requieren de un buen desarrollo físico. 
 
Por lo tanto, la preparación de un deportista debe ser lo más completa posible y debe 
integrar las diversas direcciones del entrenamiento deportivo, que de acuerdo con 
Forteza (1999) son física, técnica, táctica, psicológica, teórica, éstos deben ser 
desarrollados dentro de un plan de entrenamiento de forma sistemática y dándole la 
importancia que se merece cada una si se quiere el alcance de máximos logros en el 
alto rendimiento. 
 
Para el fútbol se hace importante el desarrollo de estas capacidades y específicamente 
la fuerza explosiva, ya que es predominante en deportes de conjunto, debido a que 
durante un partido se presentan muchas acciones de este tipo que determinan en 
ocasiones el resultado.  El saltar más alto en jugadas de ataque o defensa, el patear 
más fuerte, el reaccionar en menos tiempo que el rival, son jugadas que inciden en el 
resultado de cada jugada en particular y que finalmente pueden influir en el logro y la 
obtención de resultados favorables como resultado final del partido. 
 
Por esta razón, es importante hacer estudios sobre la fuerza explosiva, debido a que es 
esencial en los deportistas que practican deportes de conjunto especialmente el fútbol, 
entre los principales problemas que afectan la práctica del entrenador de este deporte 
es la falta de investigaciones, bibliografía y guías que orienten de manera adecuada la 
preparación física y particularmente en el departamento del Tolima con la fuerza 
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explosiva de sus futbolistas juveniles, que puedan servir de referencia al entrenador 
para el proceso de planificación y dirección del entrenamiento deportivo y 
particularmente la preparación física del deportista. 
 
Las creencias populares sin sustento teórico y científico, sumado a la falta de 
preparación en el área específica de los entrenadores del contexto tolimense, conlleva 
a que estos, se abstengan de incluir el trabajo de fuerza en la preparación del 
deportista, debido a la cantidad de mitos que han creado sobre el trabajo de fuerza, en 
el que de forma cotidiana dicen entre otras, que afecta el desarrollo físico del 
deportista, que los vuelve lentos y torpes, además de evitar comprometerse incluyendo 
este tipo de preparación en sus planes de trabajo. 
 
Este tipo de investigaciones servirían a los entrenadores como guía para la realización 
de evaluaciones o controles (test) periódicos, y así saber en qué nivel se encuentran 
sus deportistas comparados con el resto de la población y especialmente para hacer 
una planificación del entrenamiento deportivo contextualizada a las capacidades y 
necesidades específicas de los deportistas, además de un seguimiento continuo y 
permanente al proceso de mejoramiento de la fuerza y otras cualidades de estos 
deportistas. 
 
De otra parte, este tipo de preparación del deportista, permite tener elementos 
importantes de juicio en cuanto al estado del atleta y de su preparación, para tomar los 
ajustes pertinentes y en el momento apropiado sin perder de vista los objetivos 
planteados de la preparación. 
 
De esta forma, se pueden adquirir algunos datos a largo plazo que les permitan 
conocer la evolución de los deportistas en torno a las capacidades condicionantes 
como la fuerza y de otras cualidades, así como también en términos amplios del estado 
de preparación y de salud del deportista. 
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Todo esto aportaría a la gran evolución del futbol tolimense debido a la importante 
masificación que se ha venido dando en esta tierra, además a la capacitación de las 
personas que mantienen en este ámbito del futbol y la salida de licenciados que se ven 
interesados en apoyar o crear sus propios clubes realizando muy buenos trabajos que 
han hecho que este deporte se vuelva muy competitivo y que el nivel del futbolista 
tolimense este para competir mano a mano con cualquier deportista o club a nivel 
nacional, con posibilidades importantes de tener éxito. 
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3 OBJETIVOS 
 
 
3.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Proponer una guía metodológica para el mejoramiento de la fuerza explosiva en tren 
inferior de los deportistas de la selección Tolima juvenil de futbol. 
 
3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
 Evaluar la fuerza explosiva en tren inferior de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil de futbol. 
 
 Analizar y comparar el estado de fuerza explosiva en tren inferior de los 
deportistas de la selección Tolima juvenil de futbol de acuerdo a su posición en 
el campo de juego. 
 
 Diseñar una guía metodológica para el mejoramiento de la fuerza explosiva en 
tren inferior de los deportistas de la selección Tolima juvenil de futbol. 
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4 MARCO TEORICO 
 
 
A continuación, se muestran algunos conceptos fundamentales para el propósito de 
esta investigación, que permitirán fundamentar el contenido de este trabajo de, 
necesario para poder elevar la manifestación de la fuerza explosiva de tren inferior de 
los integrantes de la selección Tolima de la Categoría Juvenil que se preparan para 
afrontar los Juegos Deportivos Nacionales 2019 en la República de Colombia, 
representando al Departamento del Tolima. 
 
4.1 DEPORTE 
 
Desde tiempos inmemorables el deporte ha tenido la capacidad de mover masas a 
nivel mundial, desde las personas que lo practican hasta todas las que de una u otra 
forma hacen parte de este sin importar su posición (deportista, entrenador, directivo, 
aficionado), son varios los autores que han dado su concepto a cerca del deporte, que, 
en la actualidad como fenómeno mundial, es pertinente señalar. 
 
Según Benhumer (2013), “Es un juego portador de valor y seriedad practicado con 
entrega, sometido a reglas, integrador y perfeccionador, ambicioso de los más altos 
resultados” (p. 8). 
 
Para Dunning (2002) ''los deportes son actividades competitivas institucionales, que 
comprenden el uso vigoroso de la fuerza y el extremo cansancio. Son actividades 
físicas relativamente complejas realizadas por individuos cuya participación está 
motivada por una combinación de factores intrínsecos y extrínsecos” (p. 19). 
 
De acuerdo con Lüschen y Weis (1979), “el deporte es una acción social que se 
desarrolla en forma lúdica como competición entre dos o más partes contrincantes (o 
contra la naturaleza) y cuyo resultado viene determinado por la habilidad, la táctica y la 
estrategia” (p. 15). 
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El objetivo de esta investigación afecta una capacidad que está relacionada 
directamente al futbol, y este es considerado como un deporte hace muchos años, por 
esto es importante referenciar el concepto de deporte que nos presentan varios 
autores, a continuación, también se encuentran varias clasificaciones de los deportes. 
 
4.2 CLASIFICACIÓN DEL DEPORTE 
 
Diversos autores como Bouet (1968), Durand (1968), Matveiev (1975), Parlebas (1988), 
Blázquez y Hernández (1984) entre otros han clasificado los deportes de acuerdo a sus 
particularidades en la práctica y en el tipo de ejercitación requerida en cada uno de 
estos. 
 
A continuación, se referencian varias clasificaciones de los deportes según el autor 
Jocelyn Benhumer: 
 
Benhumer (2013) ofrece una clasificación de los deportes dependiendo de la 
experiencia vivida por el deportista, en: “Deportes de combate, Deportes de pelota, 
Deportes atléticos y gimnásticos, Deportes de naturaleza y Deportes mecánicos” (p. 
16).  
 
Además, el mismo autor tomando un criterio pedagógico lo clasifica en cuatro grupos: 
Deportes individuales, Deportes de equipo, Deportes de combate y Deportes en la 
naturaleza.  
 
Asimismo, los tipifica de acuerdo al tipo de esfuerzo físico que requiere cada deporte 
así: Deportes acíclicos, Deportes de resistencia orgánica o de tipo aeróbico, Deportes 
de equipo, Deportes de combate o lucha y Deportes complejos y de pruebas múltiples. 
 
Teniendo en cuenta los anteriores conceptos del autor se puede notar que hay varias 
formas de clasificar los deportes, para el interés de esta investigación se toman los 
deportes de equipo, pero más específicamente el futbol. 
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4.3 FÚTBOL 
 
Es un deporte de equipo que se juega con una pelota, consiste en el enfrentamiento 
entre dos conjuntos de 11 jugadores cada uno, cuyos principales objetivos son 
defender para evitar que le marquen gol y atacar buscando un gol, pues gana el equipo 
que más goles marque; este enfrentamiento se hace en un campo plano rectangular, y 
es dirigido disciplinariamente por un árbitro que se encarga de hacer cumplir el 
reglamento. 
 
Para practicar el futbol de forma competitiva se requiere de cierto nivel de preparación   
que facilite al deportista hacer un mejor trabajo en la cancha, como desarrollar la 
capacidad aeróbica puesto que un partido tiene dos tiempos de 45 minutos a diferentes 
ritmos, además esta le será necesaria para recuperarse más rápido después de cada 
acción de juego. 
 
Al ser el futbol un deporte acíclico en el que se presentan diferentes tipos de acciones, 
estas se convierten en movimientos explosivos y serán a favor del deportista que tenga 
un excelente nivel de fuerza explosiva principalmente en el tren inferior, pues esta 
manifestación de la fuerza le dará la posibilidad de estar mejor preparado a la hora de 
enfrentar este tipo de jugadas que por lo general se encuentran durante todo el partido 
y el deportistas debe estar preparado para afrontarlas cuando sea necesario. 
 
Capacidad anaeróbica debido a que el partido se compone de gran cantidad de 
jugadas que duran pocos segundos pero que requieren que el jugador responda de 
forma rápida y eficaz, igualmente fuerza y velocidad para sortear las diferentes 
acciones (amagues, fintas, desplazamientos, saltos, cambios de dirección, cambios de 
ritmo) que se presentan durante el partido y que pueden ser fundamentales a la hora 
de marcar o defender un gol.  Sumando a esto la parte técnica y táctica que son 
importantes en este deporte y más a la hora de realizar el trabajo en conjunto. 
 
Para la Federación Internacional de Futbol Asociado (2017) 
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El fútbol es mucho más que un juego. Su atractivo universal radica en la 
gran fuerza que tiene y en su capacidad de llegar a todas partes, 
aspectos que, sin embargo, hay que saber administrar. Estamos 
convencidos de tener una obligación para con la sociedad, que va más 
allá del fútbol: mejorar la calidad de vida de los jóvenes y de las 
comunidades en las que viven, mitigar los posibles efectos negativos de 
nuestras actividades y aprovechar al máximo los positivos. (párr.17) 
 
Asimismo, esta misma fuente FIFA (2017)  
 
El fútbol puede servir de inspiración a sociedades enteras y superar 
muchas barreras. El fútbol es para todos. La FIFA defiende que todo el 
mundo tiene el derecho de jugar al fútbol sin sufrir ningún tipo de 
discriminación o prejuicio, y lucha para que esto siempre sea así. (párr. 1) 
 
4.4 FÚTBOL TOLIMENSE  
 
El fútbol en el departamento del Tolima ha venido presentando una evolución positiva, 
en los últimos 17 años se han obtenido resultados importantes a nivel nacional, esto 
fruto del esfuerzo y el trabajo de los clubes del departamento que son los encargados 
de formar a los deportistas. 
 
Resultados como el primer título a nivel nacional femenino en el 2001, la medalla de 
oro en juegos nacionales del 2004, el primer puesto en el torneo pony futbol del 2003, 
campeón del torneo de reservas en el 2004 y 2005, Campeón nacional juvenil, 
Prejuvenil e intercolegiados en 2005, en 2006 vuelve a ser campeón nacional infantil, 
en el 2007 repite titulo la selección Tolima femenina de futbol. 
 
Además, interminables logros sobresaliendo el torneo nacional de clubes sub 20 
ganado por el club deportes Tolima en el año 2014, la excelente presentación del 
Colegio San Simón en los últimos años donde ha estado entre los 4 primeros cada vez 
29 
 
que participa en los juegos intercolegiados supérate con el deporte, siendo campeón 
nacional en varias ocasiones como en el año 2016 en la categoría Prejuvenil en la 
ciudad de Bogotá y en el año 2017 en la categoría juvenil en la ciudad de Palmira. 
 
La excelente participación de las selecciones Tolima en sus diferentes categorías toda 
vez que están siendo protagonistas en las finales a nivel nacional ocupando 
importantes puestos entre ellos el segundo puesto en el mes de marzo 2017 en el 
nacional infantil, como también el segundo puesto en Prejuvenil en el mismo año 
teniendo como figura al joven alegría quien después juega un suramericano con la 
selección Colombia donde también demuestra su capacidad goleadora.  
 
4.5 CAPACIDADES FISICAS 
 
Otro elemento fundamental a tener en cuenta en el fútbol es el desarrollo de las 
cualidades físicas y el entrenamiento deportivo busca desarrollar armónicamente un 
deportista o un equipo con el objetivo de alcanzar grandes logros, para ello se debe 
hacer mucho énfasis en el perfeccionamiento de las capacidades físicas dedicando un 
tipo de preparación para estas como es la preparación física, esto debido a que todos 
los deportistas no importa la disciplina requieren desarrollar diferentes niveles de cada 
una de las capacidades (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad) y dependiendo el 
deporte  así mismo se trabajara cada una de ellas haciéndose más énfasis en unas que 
otras. 
 
No obstante, en un deporte de conjunto como el fútbol, aunque sean necesarias 
manifestaciones de algunas capacidades como la fuerza, pueden ser también 
necesarios diversos niveles de manifestación de estas de acuerdo a las posiciones en 
el campo y a las exigencias de las mismas. 
 
Gutiérrez (2010), define las capacidades físicas “como las características individuales 
de la persona, determinantes en la condición física, se fundamentan en las acciones 
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mecánicas y en los procesos energéticos y metabólicos de rendimiento de la 
musculatura voluntaria, no implican situaciones de elaboración sensorial complejas”. 
Para este mismo autor Gutiérrez (2010), “en el conjunto de los componentes de la 
motricidad, las capacidades físicas son las más fácilmente observables, se caracterizan 
por que se pueden medir, pues se concretan en función de los aspectos anatómico 
funcionales, además se pueden desarrollar con el entrenamiento y la práctica 
sistemática y organizada del ejercicio físico”. A continuación, se nombran el grupo de 
las capacidades físicas; la resistencia, fuerza, velocidad y la movilidad, la siguiente 
estructura muestra una clasificación general. 
 
Figura 1. Capacidades Físicas.  
 
Fuente: Gutiérrez (2010). 
 
Dentro del conjunto de las capacidades físicas, se destaca la fuerza como una de las 
más significativas a desarrollar en todos los deportes, a continuación, se hace 
referencia a esta dada la importancia para esta investigación. 
 
4.6 FUERZA 
 
Es preciso señalar que la fuerza, es una de las capacidades físicas más importantes a 
desarrollar en el deporte dependiendo de su necesidad que va determinada de acuerdo 
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al tipo de disciplina deportiva como a la posición de juego en el equipo y al nivel de 
preparación y de competencia de los deportistas, en unos se desarrolla más que en 
otros, pero en todos los casos debe hacerse de forma racional y sobre todo planificada, 
respetando las condiciones del deportista y del deporte. 
 
Harre (1994, citado por García M., 2000) al definir la fuerza  
 
Señala la necesidad de distinguir entre fuerza como magnitud física y 
fuerza como presupuesto para la ejecución de un movimiento deportivo, 
desde el punto de vista de la física, la fuerza es una influencia que al 
actuar sobre un objeto hace que este cambie su estado de movimiento, 
expresándose como el producto de la masa por la aceleración (F=m x a). 
Desde la perspectiva de la actividad física y el deporte, la fuerza 
representa la capacidad de un sujeto para vencer o soportar una 
resistencia. (p.87) 
 
De acuerdo al deporte así mismo se debe hacer el trabajo de fuerza teniendo en cuenta 
todas las manifestaciones de esta, para el caso del futbol la fuerza explosiva es una de 
las manifestaciones más importante que deben entrenar sus practicantes, pues 
recordamos que la mayor cantidad de jugadas en este deporte se definen a favor de 
quien tenga mejor desarrollada esta capacidad. 
 
4.7 FUERZA EXPLOSIVA 
 
Asimismo, es pertinente expresar que dentro de las diversas manifestaciones de la 
fuerza se encuentra la denominada fuerza explosiva, esta consiste en vencer una 
resistencia en el menor tiempo posible, este tipo de fuerza es de vital importancia en 
los deportes de conjunto debido a las situaciones de juego que se presentan en las 
competiciones y que pueden influir en un resultado. 
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Para Platonov y Bulatova (1995) la fuerza explosiva “es la capacidad del sistema 
neuromuscular de movilizar el potencial funcional para lograr elevados índices de 
fuerza en el tiempo más breve posible” (p. 34), en este mismo sentido Verkhoshansky 
(1970), define la fuerza explosiva como “la capacidad para llegar al desarrollo de altos 
niveles de tensión muscular en relación al tiempo” (p. 105). 
 
Kraemer (1987) define la fuerza explosiva como aquella que  
 
Intenta desarrollar la mayor cantidad de fuerza en la menor unidad de 
tiempo posible (máxima velocidad). La diferencia fundamental con la 
fuerza rápida es que se aplica en otro de movimientos (acíclicos). Por 
esto el entrenamiento de este tipo de fuerza se plantea con ejercicios que 
son de alta velocidad de contracción (balísticos) como saltos, golpes, 
lanzamientos o ejercicios de sobrecarga derivados del levantamiento de 
pesas. Generalmente este tipo de ejercicios se ejecuta con un tiempo de 
aplicación de la fuerza que no excede los 300 milisegundos. (p. 250) 
 
De acuerdo con estos autores encontramos que todos llegan a la misma conclusión y 
es relacionar la fuerza explosiva con la velocidad y el tiempo, y si miramos en el futbol 
la mayoría de jugadas que se dan en un partido son así y los jugadores necesitan salir 
victoriosos en estas siendo más veloces que el contrario y es lo que se busca mejorar 
con este tipo de investigaciones y propuestas, así aportar un granito para el desarrollo 
de esta capacidad física y del futbol en nuestra región. 
 
4.8 FUERZA EXPLOSIVA Y SU RELACIÓN CON EL FÚTBOL 
 
En esta investigación se Han señalado la diversidad de gestos técnicos que se 
ejecutan en la competencia y la importancia de la fuerza explosiva para resolverlas de 
la mejor manera. 
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Para Fernández (2008),  
 
El futbol moderno está caracterizado por las diferentes y numerosas 
acciones explosivas que se vivencian a lo largo de un partido dentro del 
campo de juego. Un jugador de fútbol a lo largo de un partido y en 
dependencia de su función puede llegar a recorrer distancias entre 10.000 
a 12.000 metros; unos 2.000 metros se realizan a intensidad alta y unos 
300 metros a sprint. (p. 31) 
 
4.9 ACCIONES QUE REQUIEREN FUERZA EXPLOSIVA EN EL FUTBOL 
 
Para este mismo autor Fernández, C (2008), “el futbol por ser un deporte de conjunto y 
acíclico , presenta diferentes situaciones no programadas dentro del progresar del 
juego , por ende, la fuerza explosiva toma gran importancia en las acciones 
situacionales a lo largo de un partido, estas situaciones pueden ser lo saltos ya que se 
utilizan para remates , saques, pases , controles , entre otras, otra acción que se 
encuentra a lo largo de un partido son los desplazamientos ya que estos se utilizan 
para las carreras , los cambios de ritmo y los cambios de dirección, los lanzamientos 
que llevan inmersos los pases y centros y finalmente la lucha donde se encuentran 
acciones como la carga, acciones en proximidad absoluta , disputas , acciones 
cercanas a la portería entre otras”. 
 
4.10 EVALUACIÓN  
 
Es un tema de gran ayuda en el deporte para realizar una buena planificación y un 
buen proceso de entrenamiento, debería ser lo primero que se tenga en cuenta antes 
de cualquier actividad deportiva que tenga como objetivo altos resultados. 
Blázquez (1996) manifiesta. 
 
Que evaluar consiste en atribuir un valor, un juicio, sobre algo o alguien 
en función de un proyecto implícito o explícito, es el análisis del quehacer 
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diario permitirá la apreciación del progreso del alumno de forma que aquel 
se convierta en el medio principal de la evaluación. (p. 94) 
 
Además, este mismo autor declara “que la evaluación es necesaria para el profesor; 
necesita conocer si su acción es o ha sido eficaz y quiere saber el resultado de un 
método pedagógico”. 
 
4.11 TEST 
 
En esta investigación se realiza la parte evaluativa por medio de test de valoración 
física, estos han sido escogidos de acuerdo al deporte, a la capacidad que se necesita 
evaluar, a los medios que se tienen y a las posibilidades de aplicarlos como indican sus 
autores.  
 
García (1996). Test  
 
Es la palabra inglesa que se emplea para denominar a las pruebas que se 
utilizan para medir una o varias funciones en una persona. En relación a 
la condición física, permiten valorar o evaluar los niveles de rendimiento 
que un individuo tiene en su capacidad de movimiento, a la vez que nos 
sirven para estimar o pronosticar las posibilidades del mismo. (p. 4) 
 
Para Mirella (2001) “Es un instrumento de evaluación, normalmente directa, al que se 
recurre para observar y valorar las capacidades y aptitudes ya sean físicas, psíquicas, 
psicológicas” (p. 213). 
 
4.12 TEST DE FUERZA EXPLOSIVA 
 
Este tipo de test son los que buscan realizar una evaluación de la fuerza en uno o 
varios deportistas, más específicamente la fuerza explosiva, existe gran cantidad de 
test físicos para deportistas, dependiendo de la capacidad física que se quiere evaluar. 
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Para evaluar la fuerza explosiva se encontraron diferentes test de acuerdo a los medios 
con que se cuentan y a la facilidad de la aplicación, a continuación, se explican los que 
son parecen pertinentes para la investigación. 
 
4.12.1. Test de salto vertical sin carrera de impulso (Sargent jump test): fue 
desarrollado por el Dr. Dudley Allen Sargent (1849-1924) en el año 1921 tiene como 
objetivo evaluar la fuerza explosiva y la potencia anaeróbica aláctica de las 
extremidades inferiores, este ha sido usado para medir gran cantidad de deportistas a 
nivel mundial debido a la facilidad de aplicación y los medios de fácil adquisición que se 
utilizan para desarrollarlo. 
 
4.12.2. Test de salto horizontal a pies juntos: es una prueba que permite medir la 
fuerza explosiva del tren inferior a través de un salto hacia adelante con los pies juntos 
y tomando impulso con los brazos.  
 
4.12.3. Velocidad en 20 metros lanzados: tomado de actitud física, pruebas 
estandarizadas en Colombia de German Jáuregui, el principal objetivo de este test es 
evaluar la aceleración y la potencia anaerobia aláctica de las extremidades inferiores, 
es utilizado en Colombia en diferentes deportes. 
 
4.13 GUIA METODOLOGICA 
 
Orellana, J. (1998) la define como un “instrumento metodológico que contiene un 
conjunto de procesos educativos, conceptos, sugerencias e instrucciones para 
desarrollar de manera eficaz y sostenida diferentes actividades”. 
 
Este mismo autor Orellana (1998) también plantea que 
 
Es el conjunto de principios pedagógicos, temas y pasos didácticos que 
deben tenerse en cuenta en un plan global de trabajo y hace referencia a 
algunos principios pedagógicos básicos que pueden ayudar en la toma de 
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las decisiones para estructurar las distintas actividades que se llevarán a 
cabo. La estructura de la guía debe sostener y dar movilidad al desarrollo 
de capacitación y proporcionar los elementos básicos que garanticen la 
coherencia e identidad del proceso de acuerdo al plan y permitir la 
flexibilidad del diseño y la realización de las actividades. (p. 25) 
 
Es importante crear una guía metodológica para elevar la manifestación de la fuerza 
explosiva en el tren inferior de los futbolistas de la categoría juvenil, teniendo en cuenta 
la necesidad de trabajar esta capacidad al notarse una gran diferencia con las 
selecciones de otros departamentos, además al ver la inexistencia a nivel local de 
documentos que guíen a los entrenadores de futbolistas juveniles, y así se trabaje mas 
tanto en selecciones como en los diferentes clubes del departamento de una forma 
bien orientada metodológicamente. 
 
4.14 ESTADO DEL ARTE 
 
Es trascendental evidenciar la importancia de la fuerza explosiva en los deportes de 
conjunto y el valor que se le ha dado en el proceso de entrenamiento deportivo, cada 
vez viene dándose un trato especial a esta capacidad física al dársele más espacio en 
las semanas de preparación, son muchos los a autores que vienen aportando en este 
tema, además hacen mucho énfasis en la evaluación para así mismo saber cómo 
empezar el trabajo de forma planificada. 
 
Dentro de la indagación en los antecedentes sobre evaluación de la fuerza explosiva se 
encontraron un buen número de investigaciones específicamente en futbol, esta 
búsqueda se centró en mirar las que tuvieran énfasis en fuerza explosiva. 
 
A continuación, se presentan algunas investigaciones que sirven de referencia para 
este trabajo. 
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Chuquiguanga (2018) realizo una investigación en Cuenca Ecuador titulada programa 
de desarrollo de la fuerza explosiva y velocidad de los futbolistas de la escuela de 
futbol deportivo cuenca categoría u-16 “selección matutina” el principal objetivo de esta 
fue evaluar la fuerza explosiva y la velocidad de los futbolistas de la Escuela de fútbol 
“Deportivo Cuenca” categoría U- 16; además aplicar un programa de entrenamiento de 
fuerza explosiva y velocidad durante tres meses. Para esta investigación el autor hizo 
los siguientes test: de salto vertical, de salto horizontal y velocidad en 50m antes y 
después del programa de entrenamiento. De acuerdo a los resultados de estos test y 
según tablas de clasificación concluyeron que en los tres test finales mejoraron 
pasando de nivel malo a nivel normal. 
 
En Bogotá (Figueroa & Rozo, 2014) caracterizaron la fuerza explosiva en futbolista de 
la categoría sub 17 en Bogotá, Aplicando el test Bosco de fuerza explosiva (salto 
horizontal En La metodología usada vemos que la investigación es cuantitativa, con un 
enfoque descriptivo y el diseño es de tipo descriptivo no experimental.  Entre la 
principal conclusión de esta investigación está que el 2% de los deportistas de la 
categoría están en la categoría de Muy Bajo, el 22% en Bajo, el 73% en medio, un 
1,5% alcanzó la categoría bueno y apenas un 0,58% estuvieron en la categoría 
excelente según la tabla N°2 Baremo Chicos. 
 
Una de las investigaciones a nivel local vistas fue la de Zuluaga y Zamora (2009)  con 
título evaluación de la fuerza explosiva y velocidad en tren inferior de los deportistas de 
la categoría Prejuvenil del club deportivo g-8 de futbol de la ciudad de Ibagué, cuyo 
principal objetivo fue evaluar la fuerza explosiva y velocidad a través de 3 test de fuerza 
y dos de velocidad, con los resultados de estos compararon con poblaciones a nivel 
nacional e internacional, además un análisis por posición en el campo de juego. 
 
Es importante declarar que este tipo de trabajos e investigaciones relacionadas con el 
objeto de estudio, son escasas en el contexto colombiano, además en el contexto local 
son inexistentes por lo tanto es pertinente proponer una guía metodológica 
contextualizada a las capacidades, nivel de desarrollo y necesidades del futbolista 
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tolimense de la categoría juvenil con la pretensión de mejorar su rendimiento en el 
ámbito competitivo local y nacional. 
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5 METODOLOGIA 
 
 
5.1 TIPO DE INVESTIGACIÓN. 
 
Esta investigación, busca describir las características y los niveles de manifestación de 
la fuerza en un grupo de futbolistas de la categoría juvenil que conforman la selección 
Tolima de fútbol masculino, por tanto, constituye una investigación de tipo descriptivo. 
De acuerdo con Dakhne (1989, citado por Hernández, Fernández & Baptista, 2014) los 
estudios descriptivos “buscan especificar las propiedades, las características y perfiles 
de las personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fenómeno 
que se someta a análisis”. 
 
En este mismo sentido, Hernández et al. (2014), señalan que los estudios descriptivos 
“miden, evalúan o recolectan datos sobre diversos conceptos (variables), aspectos, 
dimensiones o componentes del fenómeno a investigar”. 
 
En la presente investigación se busca medir mediante la aplicación de test 
estandarizados la manifestación de la capacidad de fuerza de los jugadores de la 
selección Tolima de fútbol masculino juvenil, con miras a describir los resultados de 
forma individual, por posiciones de juego y en términos generales de todo el equipo, 
para que a partir de tales resultados, se pueda proponer una guía metodológica para su 
mejoramiento, de forma contextualizada al nivel de estos atletas y de la disciplina 
deportiva específica. 
 
Para poder hacer dicha descripción de la manifestación de la fuerza en los deportistas 
objeto de estudio, a partir de la interpretación de los datos recopilados mediante el uso 
de test físicos, es preciso el uso de procesos estadísticos por lo cual el presente 
estudio es de tipo cuantitativo de corte transversal, toda vez que los test físicos se 
aplican en una sesión y no se repiten estos mismos test en otras sesiones para hacer 
la caracterización de la población. 
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En palabras de Hernández et al. (2014), en un estudio transversal, “no existe 
continuidad en el eje del tiempo”, es decir se analizan los deportistas en un solo 
momento y a partir de allí se obtienen los resultados. 
 
5.2 POBLACIÓN 
 
La población está integrada 20 deportistas juveniles seleccionados para integrar la 
selección Tolima juvenil y que vienen haciendo parte del proceso de preparación desde 
el mes de enero de 2018, con miras a afrontar los Juegos Deportivos Nacionales de la 
República de Colombia 2019. 
 
5.3 MUESTRA 
 
La muestra la integran la totalidad de los deportistas seleccionados (20 futbolistas) de 
la selección Tolima juvenil de futbol que se encuentran nacidos en los años 2001 y 
2002 (16 y 17 años para el año 2018), la población se describe a continuación 
mediante la Tabla No. 1 
 
Tabla 1. Deportistas de la selección Tolima juvenil por posición en el campo de 
juego. 
DEPORTISTAS POSICION 
1 ARQUERO 
2 ARQUERO 
3 ARQUERO 
4 ARQUERO 
5 DEFENSA  
6 DEFENSA  
7 DEFENSA  
8 DEFENSA  
9 DEFENSA  
10 DEFENSA  
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DEPORTISTAS POSICION 
11 VOLANTE 
12 VOLANTE 
13 VOLANTE 
14 VOLANTE 
15 VOLANTE 
16 DELANTERO 
17 DELANTERO 
18 DELANTERO 
19 DELANTERO 
20 DELANTERO 
Fuente: autor 
 
5.4 CRITERIOS DE INCLUSIÓN 
 
Deportistas que participan en el torneo juvenil que organiza la liga de futbol del Tolima, 
nacidos en los años 2001 y 2002 que hacen parte de la selección juvenil de fútbol 
masculino que se prepara con miras a los Juegos Deportivos Nacionales de la 
República de Colombia 2019 que fueron autorizados por sus padres de familia 
mediante consentimiento informado. 
 
5.5 INSTRUMENTOS 
 
Test de rendimiento físico, los constituyen diversas pruebas de laboratorio o de campo 
para poder evaluar la manifestación de diversas cualidades físicas en diferentes 
poblaciones, los cuales pueden servir para determinar un estado, así como los 
resultados de un proceso de entrenamiento. 
 
García (1996) indica que test son las pruebas que se utilizan para medir una o varias 
funciones en una persona. En relación a la condición física, permiten valorar o evaluar 
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los niveles de rendimiento que un individuo tiene en su capacidad de movimiento, a la 
vez que nos sirven para estimar o pronosticar las posibilidades del mismo. 
 
Por otra parte, Alba (1996), considera que los test funcionales son los que tienen como 
premisa la no utilización de equipos altamente especializados y que evalúan los 
principales componentes de la aptitud física tanto en atletas como en personas de 
distinta edad y nivel de salud. 
 
Para la obtención de los resultados se utilizaron los test de salto vertical sin impulso 
(Sargent jump), salto horizontal a pies juntos y test de 20 metros lanzados, aplicando 
los protocolos planteados en los libros pruebas para la valoración de la capacidad 
motriz en el deporte, test de evaluación funcional en el deporte y actitud física pruebas 
estandarizadas en Colombia. 
 
Además, se aplicó una encuesta de 12 preguntas como método para conocer los pre 
saberes de los deportistas con respecto al entrenamiento de la fuerza explosiva y 
conceptos básicos. 
 
5.6 TEST DE SALTO HORIZONTAL A PIES JUNTOS. (García 2013) 
 
Su principal objetivo es medir o valorar la fuerza explosiva del tren inferior. 
 
Posición inicial: el sujeto se colocará de pie tras la línea de salto y de frente a la 
dirección del impulso, el tronco y piernas estarán extendidas y los pies juntos o 
ligeramente separados. A la señal del controlador, el ejecutante flexionará el tronco y 
piernas, pudiendo balancear los brazos para realizar, posteriormente, un movimiento 
explosivo de salto hacia delante. La caída debe ser equilibrada, no permitiéndose 
ningún apoyo posterior con las manos. 
 
Evaluación del test: Se anotará el número de centímetros avanzados, entre la línea de 
salto y el borde más cercano a ésta, midiendo desde la huella más retrasada tras la 
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caída. Se considerará la mejor marca de dos intentos, tras un descanso mínimo de 45 
segundos. 
 
5.7 TEST DE SALTO VERTICAL SIN IMPULSO (SARGENT JUMP). (Alba 1996) 
 
Objetivo: evaluar la fuerza explosiva y la potencia anaeróbica aláctica de las 
extremidades inferiores. 
 
Descripción: Este consiste en determinar la altura final del salto vertical por medio de 
una metodología sencilla de fácil aplicación. Se mide el alcance máximo del evaluado 
en posición de pie, con una extremidad superior completamente estirada (brazo, 
antebrazo, mano y dedos) y levantada por encima de la cabeza, ubicado de forma 
lateral a una pared y con los dedos índice, anular y corazón untados de magnesio para 
dejar una marca visible en la pared (marcada previamente en centímetros), la cual se 
medirá posteriormente, esta medida se denominará alcance máximo. 
 
Posteriormente se ubican los deportistas del mismo lado para realizar el salto el cual se 
ejecuta sin carrera de impulso, pero con ayuda de una flexión de piernas y movimiento 
de brazos. En este los deportistas deberán tratar de alcanzar la mayor altura posible y 
con el brazo extendido marcar los dedos en la pared, para posteriormente tomar la 
medida del salto. A este último se le denominara alcance del salto y se enumerara en 
orden según el número de intentos. 
 
Para este test se realizarán tres intentos (saltos) con intervalos de 3 a 5 minutos entre 
cada salto y se denominarán alcance del salto 1, 2 y 3 según el orden de ejecución. 
 
Evaluación del test: Para obtener el resultado final del test se deberá restar del mejor 
de tres intentos (saltos o alcance del salto x) el alcance máximo y el resultado 
corresponde a la medida real del salto. 
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Por ejemplo, un deportista que en alcance máximo obtuvo 2 m (200 cm) y el mejor de 
tres intentos (saltos) fue 2,40 m (240 cm) tendría un resultado final de 40 cm. 
 
Materiales  
Magnesio 
Bayetilla 
Lapiceros  
Planillas 
Flexo metro 
Pista demarcada 
 
5.8 TEST DE VELOCIDAD EN 20m LANZADOS. (Jáuregui 1994) 
 
Objetivo: evaluar la aceleración y la potencia anaerobia aláctica de las extremidades 
inferiores. 
Descripción: se realizan tres intentos de carrera continua a máxima velocidad en una 
distancia de 40 m de la siguiente forma: 
 
20 m de carrera de aproximación (aceleración) y 20 m de máxima velocidad. 
Es decir, se realizan 40 m de carrera continua de los cuales se registran los últimos 20 
m, en la primera parte de la carrera (20 m) se acelera para alcanzar el máximo de 
velocidad posible y en los otros 20 m se procura aumentar o mantener la velocidad 
adquirida en los primeros 20 m. 
 
Para evitar que los deportistas disminuyeran la velocidad antes de completar los 40 m 
se ubicaron 2 conos visibles a 45 m de la salida es decir 5 m después de la línea de 
meta y se les indico a los jóvenes que no se detuvieran hasta sobrepasar los conos.  
Se registra la mejor marca o menor tiempo de los tres intentos. Se debe realizar un 
calentamiento previo a la actividad. 
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Materiales necesarios: 
- 4 Conos plásticos. 
- Terreno plano o pista de atletismo. 
- Cronometro. 
- Pito. 
- Cal para marcar carriles. 
- Marcadores. 
- Planillas. 
- Lapiceros. 
- Bandera de color vistoso (amarillo o rojo). 
 
Evaluación del test: a menor tiempo utilizado en los últimos 20 metros mayor velocidad. 
 
5.9 TEST PARA LA GUIA. (Garcia, Navarro, & Ruiz 1996) 
 
Sentadilla o squat: es uno de los ejercicios más utilizados para evaluar el trabajo de 
piernas. 
Pectoral o press de banca: este ejercicio es el más utilizado en casi todas las 
modalidades deportivas para trabajar la fuerza del miembro superior. 
  
5.10 PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION. 
 
Para el registro de los datos obtenidos, se utilizó la hoja de cálculo de Microsoft Excel 
versión 2016; para la tabulación y procesamiento estadístico de los datos obtenidos 
mediante la aplicación de los instrumentos, se empleó el programa SPSS versión 22; 
asimismo, fue necesario considerar medidas de tendencia central, los cuales 
permitieron hacer el análisis de los resultados y construir la descripción de la 
manifestación de la fuerza en la población objeto de este estudio. 
 
Finalmente, para la construcción de la guía metodológica fue necesario el análisis de 
los fundamentos teóricos relacionados con el entrenamiento de la fuerza, los resultados 
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obtenidos en las diversas evaluaciones de los deportistas objeto de esta investigación, 
las exigencias particulares de este deporte en el ámbito competitivo, así como las 
posibilidades de tipo logístico (escenarios y materiales) de los que dispone esta 
selección para su preparación deportiva. 
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6 ANALISIS DE RESULTADOS 
 
 
En este capítulo se presenta el análisis de los resultados obtenidos de los instrumentos 
aplicados con los deportistas de la selección Tolima juvenil de futbol, que para esta 
investigación fueron encuesta, guía de observación, test de fuerza explosiva y 
velocidad en tren inferior, además su análisis y comparación de acuerdo a las 
posiciones en el campo de juego (arqueros, defensas, volantes, delanteros). 
 
6.1 RESULTADOS DE LA ENCUESTA REALIZADA A LOS DEPORTISTAS DE LA 
SELECCIÓN TOLIMA JUVENIL DE FUTBOL. 
 
Tabla 2. Tiempo entrenando fútbol 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
Dos años 1 5% 
Tres años 4 20% 
4 años o 
más 
15 75% 
TOTAL 20 100% 
Fuente: Autor 
 
Figura 2. Tiempo entrenando futbol. 
 
Fuente: Autor 
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De acuerdo a la tabla y el grafico se puede observar que el 75% de los deportistas de 
la selección Tolima llevan 4 años o más entrenando fútbol, el otro 25% llevan entre 2 y 
3 años, lo que demuestra que el 95% lleva más de tres años entrenando este deporte, 
factor importante a tener en cuenta, toda vez que a esta categoría llegan deportistas 
con un importante recorrido deportivo. 
 
Tabla 3. Número de convocatorias a Selección Tolima. 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
1 vez 11 55% 
2 veces 5 25% 
3 veces 2 10% 
4 veces 1 5% 
5 veces 1 5% 
TOTAL 20 100% 
 
Figura 3. Convocatorias a selección. 
 
Fuente: Autor 
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De acuerdo a esta información se puede ver que el 55% de los jugadores están en una 
convocatoria a selección por primera vez, quiere decir que están haciendo un proceso 
nuevo debido a los resultados del año anterior que no fueron favorables y, a que varios 
jugadores también salieron de la ciudad a otros clubes. 
 
Tabla 4. ¿Cuántos entrenamientos realiza en la semana? 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
4 entrenamientos 6 30% 
5 entrenamientos 14 70% 
TOTAL 20 100% 
 
Figura 4. Entrenamientos en la semana. 
 
Fuente: Autor 
 
El 70% de los deportistas entrenan 5 días a la semana y el 30% entrenan 4 veces por 
semana, lo que demuestra que hay un alto volumen de trabajo por semana para todos 
los deportistas seleccionados de esta categoría. 
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Tabla 5 ¿Para usted qué es la fuerza explosiva? 
 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
Fuerza empleada en momentos de alta 
exigencia 
5 25% 
Fuerza con más peso para salir en velocidad 7 35% 
Fuerza para realizar el cambio de ritmo 5 25% 
No sabe 3 15% 
TOTAL 20 100% 
 
Figura 5. Concepto de fuerza explosiva. 
 
Fuente: Autor 
 
Los resultados de esta pregunta arrojan que los deportistas de la selección tienen 
diferentes conceptos sobre fuerza explosiva pero que no de una forma clara y precisa, 
además de que el 15% no sabe. Es importante subrayar la necesidad de desarrollar la 
dirección teórica del entrenamiento deportivo y que los atletas sepan qué tipo de 
trabajo realizan y que manifestaciones representa en la propia competencia. 
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Tabla 6  ¿En los entrenamientos de la semana realiza trabajos de fuerza 
explosiva? 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
Si 20 100% 
TOTAL 20 100% 
 
Figura 6. Fuerza explosiva en la semana. 
 
Fuente: Autor  
 
En esta pregunta el 100% de los deportistas responde que, si hacen ejercicios de 
fuerza explosiva durante la semana, y nombra ejercicios como correr con trineo, 
paracaídas y pesas, todos por igual, lo cual es importante, pero a su vez es necesario 
subrayar la dosificación y personalización de la carga que debe tenerse en cuenta 
como higiene de esta misma. 
 
Tabla 7 ¿Considera importante el trabajo de fuerza en su formación como 
futbolista? 
 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
Si 20 100% 
TOTAL 20 100% 
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Figura 7. Importancia del trabajo de fuerza  
 
Fuente: Autor 
 
Para todos los deportistas de la selección Tolima juvenil si es importante el trabajo de 
fuerza explosiva, y la mayoría de ellos afirman que para mejorar en los duelos de 1 vs 
1, lo cual constituye un importante factor motivacional para que los deportistas asuman 
con responsabilidad el trabajo de fuerza explosiva asignado. 
 
Tabla 8 ¿En qué acciones de un partido de fútbol predomina la fuerza explosiva? 
 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
En una acción ofensiva o defensiva 3 15% 
En el uno contra uno y cambios de ritmo 13 65% 
Marcando, saltando, corriendo, atacando, 
alargando 
3 15% 
No sabe 1 5% 
TOTAL 20 100% 
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Figura 8. Acciones donde predomina la fuerza explosiva. 
 
Fuente: Autor 
 
Para el 65% de los deportistas de la selección Tolima juvenil las acciones de un partido 
donde más predomina la fuerza explosiva son en los enfrentamientos de 1 vs 1 y en los 
cambios de ritmo, lo cual es importante toda vez que a lo largo de un partido se 
ejecutan multiplicidad de este tipo de acciones. 
 
Tabla 9 ¿Qué gestos técnicos del fútbol cree que se mejoran con el trabajo de 
fuerza explosiva? 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
Cabeceo, pateo, salto, pase, 
marca 
5 25% 
Técnica de carrera y 
coordinación 
7 35% 
Cambios de ritmo 4 20% 
No sabe 4 20% 
TOTAL 20 100% 
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Figura 9. Gestos técnicos que se mejoran con la fuerza explosiva. 
 
Fuente: Autor 
 
De acuerdo a la información de la gráfica el 20% de estos jugadores no sabe, mientras 
que el resto responde que los gestos técnicos que se mejoran con el trabajo de fuerza 
explosiva son: cabeceo, pateo, salto, pase, técnica de carrera, cambios de ritmo y 
coordinación, es importante de acuerdo a esta apreciación de los deportistas enfatizar 
en la pertinencia del desarrollo de la dirección teórica del entrenamiento deportivo, 
como factor fundamental en el compromiso del atleta hacia la asunción responsable de 
tareas dentro y fuera de la sesión de entrenamiento. 
 
Tabla 10 ¿En qué gestos técnicos del fútbol se evidencia la fuerza explosiva?  
 
VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE 
Saltos y cambios de ritmo 6 30% 
Juego aéreo, duelos y 
alargues 
12 60% 
No sabe 2 10% 
TOTAL 20 100% 
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Figura 10. Gestos técnicos donde se evidencia la fuerza explosiva. 
 
Fuente: Autor 
 
Para el 60% del grupo el juego aéreo, los duelos y los alargues son los gestos en los 
que más se evidencia la fuerza explosiva, el 30% responde que los saltos y cambios de 
ritmo, mientras que el 10% no sabe. De acuerdo a esto, el 90% entiende acerca de los 
gestos en los que la fuerza explosiva se manifiesta, pero es importante que todos lo 
sepan y que asuman con responsabilidad las tareas asignadas dentro y fuera de la 
sesión de entrenamiento. 
 
Conclusión Parcial: La mayoría de los deportistas tiene conocimiento de las acciones 
en que se manifiesta la fuerza explosiva en el fútbol, es importante el desarrollo de la 
dirección teórica del entrenamiento deportivo, para que el atleta asuma con mayor 
responsabilidad y esfuerzo su preparación dentro y fuera de la sesión de entrenamiento 
con la selección. 
 
 Variables Antropométricas 
 
Es importante también, tener en cuenta las variables antropométricas de los deportistas 
de la selección Tolima Juvenil, que se detallan a continuación: 
56 
 
Tabla 11. Datos de peso talla y IMC en jugadores de la selección Tolima juvenil. 
POSICION PESO TALLA IMC CLASIFICACION 
ARQUERO 69,6kg 1,79m 21,72 NORMAL 
ARQUERO 74,3kg 1,92m 20,16 NORMAL 
ARQUERO 67,7kg 1,82m 20,44 NORMAL 
ARQUERO 72,4kg 1,83m 21,62 NORMAL 
DEFENZA C 75,5kg 1,89m 21,14 NORMAL 
DEFENZA C 78,1kg 1,78m 24,65 NORMAL 
DEFENZA C 67,7kg 1,81m 20,66 NORMAL 
DEFENZA C 73,1kg 1,8m 22,56 NORMAL 
DEFENZA M 66,9kg 1,82m 20,20 NORMAL 
DEFENZA M 64kg 1,73m 21,38 NORMAL 
VOLANTE 63,5kg 1,76m 20,50 NORMAL 
VOLANTE 69,4kg 1,72m 23,46 NORMAL 
VOLANTE 67,5kg 1,81m 20,60 NORMAL 
VOLANTE 63,2kg 1,72m 21,36 NORMAL 
VOLANTE 60,6kg 1,69m 21,22 NORMAL 
DELANTERO 60,4kg 1,72m 20,42 NORMAL 
DELANTERO 72,7kg 1,78m 22,95 NORMAL 
DELANTERO 72,9kg 1,73m 24,36 NORMAL 
DELANTERO 63,3kg 1,72m 21,40 NORMAL 
DELANTERO 71,2kg 1,74m 23,52 NORMAL 
Fuente: autor 
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Tabla 12. Distribución de las variables antropométricas. 
Variables N Mínimo Máximo Media Desv. Tip 
Peso 20 60,4kg 78,1kg 68,7kg 5,0779 
Talla 20 1,69m 1,92m 1,77m 0,0603 
IMC 20 20,16 24,65 21,71 1,3940 
Fuente: autor 
 
En la anterior tabla se muestra que en la variable peso de los deportistas el valor 
mínimo es 60,4kg mientras que el máximo es 78,1kg con una media de 68,7kg y una 
desviación estándar de (+/-) 5,0779. 
 
En la variable talla, el valor mínimo es de 1,69m y el valor máximo 1,92m 
presentándose una diferencia de 33cm, la media para la talla es de 1,77m con una 
desviación estándar de (+/-) 0,0603. 
 
Para el índice de masa corporal (IMC) el valor máximo y el valor mínimo son 20,16 y 
24,65 respectivamente, la media es 21,71 valores que según las tablas de referencia 
están en clasificación normal, la desviación estándar es de (+/-) 1,3940. 
 
Lo anterior demuestra que, de acuerdo al índice de masa corporal, estos atletas se 
encuentran en una clasificación normal, dato importante a considerar, teniendo en 
cuenta que el biotipo puede diferir de acuerdo a las necesidades de cada posición de 
juego además de los factores genéticos propios de cada uno de los deportistas. 
 
6.2 ANÁLISIS DE RESULTADOS DE LOS TEST (SALTO HORIZONTAL A PIES 
JUNTOS, SALTO VERTICAL Y VELOCIDAD EN 20 M LANZADOS). 
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Tabla 13. Resultados de los test realizados a la selección Tolima juvenil.   
POSICIONES SALTO 
HORIZONTAL 
SALTO 
VERTICAL 
VEL 20 MTS 
ARQUERO 2,08m 41cm 2,63seg 
ARQUERO 2,03m 54cm 2,92seg 
ARQUERO 2,02m 53cm 2,40seg 
ARQUERO 2,27m 56cm 2,26seg 
DEFENSA  1,92m 45cm 3,10seg 
DEFENSA  1,88m 61cm 2,55seg 
DEFENSA  2,19m 58cm 3,34seg 
DEFENSA  2,05m 57cm 2,64seg 
DEFENSA  2,20m 59cm 2,59seg 
DEFENSA  2,00m 51cm 2,71seg 
VOLANTE 2,00m 45cm 2,10seg 
VOLANTE 1,95m 55cm 2,33seg 
VOLANTE 2,16m 69cm 2.85seg 
VOLANTE 2,05m  55cm 1,97seg 
VOLANTE 2,30m 67cm 2,65seg 
DELANTERO 2,09m 59cm 2,34seg 
DELANTERO 2,06m 46cm 2,49seg 
DELANTERO 2,06m 50cm 2,60seg 
DELANTERO 2,10m 55cm 2,70seg 
DELANTERO 2,15m 53cm 2,98seg 
Fuente: autor 
 
6.3 ANÁLISIS DE LOS TEST 
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Tabla 14. Análisis de los resultados de los test. 
Variables N Mínimo Máximo Media Desv. Tip 
salto 
horizontal 
20 1,88m 2,3m 2,07m 0,1092 
salto vertical 20 41cm 69cm 54,45cm 7,0447 
velocidad en 
20 m 
20 1,97seg 3,34seg 2,60seg 0,3317 
Fuente: autor 
 
En la anterior tabla se muestran los valores de los test realizados a los deportistas de la 
selección Tolima juvenil donde para el salto horizontal a pies juntos presentan un valor 
mínimo de 1,88m y un máximo de 2,3m, con una media de 2,07m y una desviación 
estándar de (+/-) 0,1092. 
 
En el test de salto vertical sin carrera de impulso (sargent jump test) el valor mínimo fue 
de 41cm y el máximo de 69cm con una media de 54,45cm, y para este test la 
desviación estándar fue de (+/-) 7,0447. 
 
Para el test de velocidad en 20 metros lanzados el valor máximo es de 3,34seg y el 
mínimo de 1,97seg mientras que la media es 2,60seg, presentando este grupo una 
desviación estándar de (+/-) 0,3317. 
 
6.4 COMPARACIÓN ENTRE POSICIONES EN EL CAMPO DE JUEGO 
 
A continuación, se encuentra la comparación entre cada una de las posiciones en el 
campo de juego (arqueros, defensas, volantes y delanteros) de acuerdo a las medidas 
antropométricas tomadas y a los resultados de cada uno de los test de campo 
realizados a la selección Tolima juvenil de futbol. 
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6.5 VARIABLES ANTROPOMÉTRICAS. 
 
Tabla 15. Variantes antropométricas por posición en el campo de juego.  
PROMEDIO 
Variables Arqueros Defensas  Volantes Delanteros 
Peso 71kg 70,88kg 64,84kg 68,1kg 
Talla 1,84m 1,81m 1,74m 1,73m 
IMC 20,99 21,77 21,26 22,53 
Fuente: autor 
 
En esta tabla se observa que tanto el peso como la altura de los volantes es el más 
bajo con respecto a las otras posiciones de juego, mientras que los arqueros tienen el 
peso y la talla más altos con relación a los defensas, volantes y delanteros.  En el 
índice de masa corporal todos se encuentran en clasificación normal de acuerdo a los 
valores obtenidos. 
 
6.6 TEST DE FUERZA EXPLOSIVA Y VELOCIDAD EN TREN INFERIOR. 
 
Tabla 16. Resultados del test de salto horizontal de acuerdo a las posiciones en el 
campo de juego 
TEST DE SALTO HORIZONTAL 
Variables Mínimo Máximo Media 
Arqueros 2,02m 2,27m 2,1m 
Defensas 1,88m 2,2m 2,04m 
Volantes 1,95m 2,3m 2,09m 
Delanteros 2,06m 2,15m 2,09m 
Fuente: autor 
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Figura 11. Comparación del test de salto horizontal por posición en el campo de 
juego. 
 
Fuente: Autor 
 
De acuerdo a los datos de la tabla y las gráficas se observa que en el test de salto 
horizontal los defensas tienen el valor mínimo con 1,88m mientras que los volantes 
tienen el valor máximo con 2,3m. 
 
Teniendo en cuenta la media aritmética por posiciones, se evidencia en este test de 
salto horizontal, que los arqueros fueron los que obtuvieron el mejor desempeño, 
seguido por volantes y delanteros, a su vez los que obtuvieron el menor desempeño, 
fueron los defensas, evidenciando que ellos son los de menor fuerza explosiva, de 
acuerdo al test referido. 
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Tabla 17. Resultados del test de salto vertical de acuerdo a las posiciones en el 
campo de juego 
TEST DE SALTO VERTICAL 
Variables Mínimo Máximo Media 
Arqueros 41cm 56cm 51cm 
Defensas 45cm 61cm 56cm 
Volantes 45cm 69cm 58,2cm 
Delanteros 46cm 59cm 52,6cm 
Fuente: autor 
 
Figura 12Comparación del test de salto vertical por posición en el campo de juego. 
 
Fuente: Autor 
 
De acuerdo a la tabla y las gráficas sobre el salto vertical sin carrera de impulso 
(Sargent jump test) se puede decir que los defensas tienen el valor mínimo con 41cm 
comparado con los otros jugadores que se encuentra en un promedio de 45cm, pero en 
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el valor máximo los volantes presentan 69cm una diferencia muy grande con respeto a 
las otras posiciones en el campo de juego. 
 
El test de salto vertical muestra que los arqueros son el grupo que más presenta 
deficiencia con un promedio de 51cm, mientras que los volantes con promedio de 
58,2cm son los que mejores resultados muestran en este le siguen los defensas y 
delanteros respectivamente. 
 
Lo anterior, señala la necesidad imperiosa de desarrollar trabajos de fuerza explosiva 
para mejorar el desempeño de los deportistas en el salto vertical, toda vez que este se 
convierte en factor determinante en el gesto técnico del cabeceo en ataque y defensa 
para los jugadores de campo, como también para las jugadas aéreas del portero. 
 
Tabla 18. Valores del test de velocidad en 20 metros de acuerdo a las posiciones 
en el campo de juego. 
Test de velocidad en 20 metros 
 Mínimo Máximo Media 
Arqueros 2,26seg 2,92seg 2,55seg 
Defensas 2,55seg 3,34seg 2,82seg 
Volantes 1,97seg 2,85seg 2,38seg 
Delanteros 2,34seg 2,98seg 2,62seg 
Fuente: autor 
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Figura 13. Comparación del test de velocidad en 20m por posición en el campo de 
juego 
 
Fuente: Autor 
 
Con respecto al test de velocidad en 20 metros lanzados el valor mínimo lo tiene los 
volantes con 1,97seg mientras que el valor máximo los defensas con 3,33seg, el 
promedio muestra que los volantes son el grupo más rápido en este test al obtener 
2,38seg como tiempo, el grupo de los defensas en este test mostraron los valores más 
altos, es decir que son más lentos que el resto del equipo con tiempo de 2,82seg.   Lo 
anterior, demuestra la urgencia en desarrollar trabajos de entrenamiento para mejorar 
la velocidad de los defensas, delanteros y arqueros, por la importancia que esto 
representa en el ámbito competitivo de este deporte. 
 
6.7 CONCLUSIÓN PARCIAL DE LOS TEST 
 
Mediante la aplicación de los test de salto largo, salto alto y velocidad lanzada de 20m, 
se evidenció la baja manifestación de fuerza explosiva en los defensas, con respecto 
de los jugadores de las demás posiciones, lo que señala la necesidad urgente de 
entrenar este tipo de fuerza para elevar su desempeño y rendimiento deportivo, es 
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preciso señalar que la fuerza explosiva debe ser entrenada en todos los atletas 
independientemente de su posición  y funciones en el campo de juego, ya que los 
gestos técnicos que requieren de fuerza explosiva, son determinantes en el ámbito 
competitivo en el fútbol. 
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7 GUÍA METODOLÓGICA PARA EL MEJORAMIENTO DE LA FUERZA 
EXPLOSIVA EN TREN INFERIOR DE LA SELECCIÓN TOLIMA JUVENIL DE 
FÚTBOL 
 
 
 Justificación 
 
El futbol es un deporte que se caracteriza por que la mayoría de sus movimientos  son 
de tipo acíclico (saltar, patear, quite deslizante y cabecear, entre otros), debido a esto, 
en un partido se presentan diferentes situaciones de juego tanto en ataque como en 
defensa que pueden ser definitivas a la hora de conseguir buenos resultados, este tipo 
de situaciones se desarrollan a niveles de intensidad elevados y en fracciones de 
segundo, por ende, demandan de esfuerzos de tipo explosivo que son decisivos para 
alcanzar el mayor rendimiento y ser más eficiente en estas situaciones. 
 
Es por esto que se realiza esta guía metodológica, que le sirva al entrenador como 
material orientador, para facilitar su planificación y a partir de la ejecución de esta, 
mejorar el nivel de manifestación de la fuerza explosiva en tren inferior en los 
deportistas de la selección Tolima de Futbol, debido a que son la base que 
representará al departamento del Tolima en los torneos nacionales durante el año 2018 
y en los Juegos Deportivos Nacionales 2019, teniendo en cuenta que, a este tipo de 
eventos asisten todas las selecciones del país, además que algunas de ellas tienen 
procesos de muchos años y su preparación es muy completa. 
 
En este sentido, al elevar los niveles de manifestación de fuerza explosiva, también se 
fortalecen los diferentes músculos y habrá ganancia de fuerza en términos generales; 
otro beneficio es la prevención de lesiones, esto permitirá que los deportistas lleguen a 
los torneos con una mejor preparación y sus resultados cada vez puedan ser más altos, 
propendiendo siempre por mejorar el rendimiento deportivo, preservando la salud de 
los deportistas. 
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 Objetivo general. 
 Diseñar una guía metodológica de 10 semanas para el entrenamiento de la 
fuerza explosiva en tren inferior para la selección Tolima de futbol categoría 
Juvenil. 
 
 Objetivos específicos. 
 Facilitar un conjunto de orientaciones metodológicas dirigidas al mejoramiento 
de la fuerza explosiva de tren inferior para el entrenador de fútbol de la categoría 
juvenil en el departamento del Tolima. 
 Dotar al entrenador de los instrumentos para la evaluación y control del proceso 
de preparación de los futbolistas de la categoría juvenil en el desarrollo de la 
fuerza explosiva en tren inferior. 
 
 Materiales 
Barras, discos, mancuernas, lazos, escaleras de coordinación, conos, vallas, 
colchonetas, bandas elásticas, cancha de fútbol, cancha polideportiva, balones, salón, 
equipo audiovisual. 
 
 Descripción de la guía 
La presente guía metodológica para el desarrollo de la fuerza explosiva en tren inferior 
para futbolistas de la selección Tolima Juvenil, está conformada por unas 
recomendaciones generales para el trabajo de fuerza, posteriormente, se presenta un 
banco general de los ejercicios de fuerza explosiva que incluye fotografías de cada 
grupo de ejercicios y su explicación. 
 
A continuación, se presenta la planificación general de las sesiones por semana, donde 
se incluyen la dosificación, además de las observaciones metodológicas para la 
correcta ejecución de las mismas. 
 
Finalmente, la presente guía, proporciona las planillas para el registro de los 
respectivos test inicial y final. 
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Para poder realizar un trabajo contextualizado al nivel de desarrollo y manifestación de 
la fuerza en los deportistas, se sugiere iniciar realizando test de valoración física de la 
fuerza explosiva, para la población objeto de esta investigación y por la comodidad en 
su ejecución, se recomiendan el test de salto vertical (Sargent jump), test de salto 
horizontal a pies juntos, además de test específicos de fuerza como fuerza de brazo 
por detrás (hombro) y sentadilla. 
 
Asimismo, es importante abordar la dirección teórica del entrenamiento deportivo, que 
le permita al deportista tener un conocimiento claro de lo que está trabajando, para que 
lo hace, cuales son las transformaciones que puede lograr y especialmente los 
beneficios que ello le representa como persona y como deportista para lograr un mayor 
compromiso personal del atleta en su proceso de preparación. 
 
En este mismo sentido, es importante enseñar la técnica correcta de los movimientos a 
través de una caracterización, explicación y demostración para un mejor avance, evitar 
lesiones y elevar los resultados de la manifestación de la fuerza explosiva. 
 
La escogencia y aplicación de los diferentes ejercicios que contribuirán al mejoramiento 
de la fuerza explosiva en tren inferior para futbolistas, han sido producto del análisis de 
los componentes teóricos, metodológicos relacionados el desarrollo de esta capacidad, 
además de la experiencia profesional del mismo como entrenador en esta y otras 
categorías de este deporte. 
 
Otro de los aspectos relevantes tomados en consideración, lo constituye el poder hacer 
una transferencia de los logros obtenidos en el desarrollo de la fuerza explosiva de tren 
inferior a los gestos técnicos propios del fútbol, necesarios a partir de trabajos 
coordinativos, técnicos específicos o tácticos. 
 
Finalmente, se propone la realización de test de valoración de esta capacidad 
terminado el programa de 10 semanas de entrenamiento para revisar los avances 
obtenidos por cada uno de los deportistas, teniendo en cuenta la ejecución de la 
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presente guía metodológica, no obstante, es preciso señalar que los resultados 
positivos se determinarán finalmente en la competencia deportiva. 
 
Esta guía metodológica, se basa en tres momentos importantes que se deben tener en 
cuenta al momento de realizar trabajos de fuerza explosiva para tren inferior en 
futbolistas de la categoría juvenil del departamento del Tolima. 
 
Adaptación anatómica: en esta etapa se busca crear la base para que el cuerpo asimile 
los trabajos que recibirá sin que haya algún tipo de lesión, se usarán 2 semanas es 
decir 4 sesiones, donde se realizarán ejercicios con 4 series y más de 10 repeticiones, 
con peso mínimo. 
 
Fuerza submáxima: en esta etapa se busca la mayor ganancia de fuerza del deportista, 
debido a que todas las cualidades dependen de la manifestación de esta. Aquí se 
disminuyen las repeticiones de cada ejercicio a máximo 3 y se aumenta la carga hasta 
un 90% del peso máximo teórico levantado durante el test de fuerza. 
 
Fuerza explosiva: es el principal objetivo de esta guía, allí se realizan máximo 3 
ejercicios con una carga de 3 series por 4 repeticiones, se debe hacer énfasis en la 
velocidad de los movimientos, los cuales deben ser explosivos, para mayor facilidad y 
comodidad de los futbolistas el trabajo se hace en la cancha. 
 
La transferencia se realiza con ejercicios específicamente aplicados al futbol después 
de cada ejercicio con sobrecarga. 
 
 TEST DE CONDICIÓN FÍSICA 
 
Los siguientes test serán aplicados al comienzo de la guía metodológica y al final de 
esta, por medio de los resultados ellos nos mostrarán el nivel con que llegan los 
deportistas y el nivel con que terminan después del entrenamiento de la fuerza 
explosiva que se plantea en esta guía metodológica. 
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 Test de salto vertical sin impulso (Sargent jump) 
 
El objetivo de este test es evaluar la fuerza explosiva y la potencia anaeróbica aláctica 
de las extremidades inferiores. 
  
Este consiste en determinar la altura final del salto vertical por medio de una 
metodología sencilla de fácil aplicación. Se mide el alcance máximo del evaluado en 
posición de pie, con una extremidad superior completamente estirada (brazo, 
antebrazo, mano y dedos) y levantada por encima de la cabeza, ubicado de forma 
lateral a una pared y con los dedos índice, anular y corazón untados de magnesio para 
dejar una marca visible en la pared (marcada previamente en centímetros), la cual se 
medirá posteriormente, esta medida se denominará alcance máximo. 
 
Posteriormente, se ubican los deportistas del mismo lado para realizar el salto el cual 
se ejecuta sin carrera de impulso, pero con ayuda de una flexión de piernas y 
movimiento de brazos. En este los deportistas deberán tratar de alcanzar la mayor 
altura posible y con el brazo extendido marcar los dedos en la pared, para 
posteriormente tomar la medida del salto. A este último se le denominará alcance del 
salto y se enumerará en orden según el número de intentos. 
 
Para este test, se realizan tres intentos (saltos) con intervalos de 3 a 5 minutos entre 
cada salto y se denominaran alcance del salto 1, 2 y 3 según el orden de ejecución, 
Para obtener el resultado final del test se deberá restar del mejor de tres intentos 
(saltos o alcance del salto x) el alcance máximo y el resultado corresponde a la medida 
real del salto. 
 
Por ejemplo, un deportista que en alcance máximo obtuvo 2 m (200 cm) y el mejor de 
tres intentos (saltos) fue 2,40 m (240 cm) tendría un resultado final de 40 cm. 
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 Test de salto horizontal a pies juntos. 
 
Su principal objetivo es medir o valorar la fuerza explosiva del tren inferior. 
 
Posición inicial: el sujeto se colocará de pie tras la línea de salto y de frente a la 
dirección del impulso, el tronco y piernas estarán extendidas y los pies juntos o 
ligeramente separados. A la señal del controlador, el ejecutante flexionará el tronco y 
piernas, pudiendo balancear los brazos para realizar, posteriormente, un movimiento 
explosivo de salto hacia delante. La caída debe ser equilibrada, no permitiéndose 
ningún apoyo posterior con las manos. 
 
Se anotará el número de centímetros avanzados, entre la línea de salto y el borde más 
cercano a ésta, midiendo desde la huella más retrasada tras la caída. Se considerará la 
mejor marca de dos intentos, tras un descanso mínimo de 45 segundos. 
 
 Sentadilla O Squat 
 
Es uno de los ejercicios más utilizados para evaluar el trabajo de piernas. 
 
Consiste en colocar la barra sobre los hombros y realizar una flexión seguida de una 
extensión de piernas para volver a la posición inicial. 
 
Se va aumentando el peso y se disminuyen las repeticiones hasta llegar a 3 
repeticiones máximas para con estas hallar el máximo teórico. 
 
 Pectoral O Press De Banca 
 
Este ejercicio es el más utilizado en casi todas las modalidades deportivas para trabajar 
la fuerza del miembro superior. 
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Consiste en acostado boca arriba tomar la barra con las manos, brazos totalmente 
extendidos y realizar una flexión seguido de una extensión para volver a la posición 
inicial. 
 
Se va aumentando el peso y se disminuyen las repeticiones hasta llegar a 3 
repeticiones máximas para con estas hallar el máximo teórico. 
 
 EJERCICIOS 
 
Para el desarrollo de la guía metodológica se aplicarán ejercicios derivados del 
levantamiento de pesas olímpico, ejercicios de velocidad, coordinativos, saltos y 
ejercicios específicos del futbol. 
 
Arranque: ejercicio del levantamiento de pesas olímpico que consiste en llevar la barra 
desde la plataforma hasta la completa extensión de piernas y brazos por encima de la 
cabeza, con agarre de la barra lo más ancho como pueda el deportista. 
Figura 14. Arranque  
      
Fuente: Autor 
 
Halón de arranque: consiste en agarrar la barra con brazos abiertos y extendidos 
llevarla desde las piernas hasta el pecho recogiendo los brazos y subiendo los codos, 
termina en punta de pies. 
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Figura 15. Halón de arranque  
    
Fuente: Autor 
 
Final de arranque: se sostiene la barra por detrás de los hombros con agarre abierto 
se realiza un salto de impulso, se extienden los brazos y se hace una sentadilla hasta 
el fondo. 
 
Figura 16. Final de arranque  
     
Fuente: Autor 
 
Envión: ejercicio del levantamiento de pesas olímpico que consta de dos partes, la 
primera se llama cargada y consiste en llevar la barra desde la plataforma hasta los 
hombros, la segunda se llama tijera o empuje y consiste en llevar la barra desde los 
hombros hasta la extensión total de los brazos. 
 
Figura 17. Envión 
    
Fuente: Autor 
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Halón de envión: a diferencia del halón de arranque este se hace con el agarre de la 
barra un poco más cerrado, brazos extendidos y llevar la barra desde las piernas hasta 
el pecho recogiendo los brazos y subiendo los codos, termina en punta de pies. 
 
Figura 18. Halón de envión 
       
Fuente: Autor 
 
Cargada: consiste en llevar la barra hasta los hombros girando los codos después de 
pasar por el despegue y el halón, se debe hacer un pequeño salto hacia los lados y una 
flexión de piernas al recibir la barra. 
 
Figura 19. Cargada 
    
Fuente: Autor 
 
Tijera: con la barra en los hombros hacer una semiflexión de pierna para tomar impulso 
y con un salto se hace una abertura de piernas dejando flexionada la de adelante y 
extendida la de atrás, al mismo tiempo que se extienden los brazos, para después 
realizar una recuperación y terminar con piernas y brazos extendidos. 
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Figura 20.  Tijera 
      
Fuente: Autor 
 
Empuje: con la barra en los hombros tomar impulso haciendo una semiflexión de 
piernas, saltar abriendo piernas ligeramente hacia los lados y flexionadas al mismo 
tiempo que se extienden los brazos, para terminar con todo el cuerpo totalmente recto. 
 
 
Figura 21. Empuje 
       
Fuente: Autor 
 
Empuje de fuerza: este ejercicio consiste en sostener la barra por detrás de los 
hombros, luego se hace una semiflexión de impulso hacia arriba extendiendo las 
piernas hasta llegar a punta de pies, al mismo momento que se está haciendo una 
extensión de brazos, para terminar total mente recto con brazos extendidos por encima 
de la cabeza con la barra. 
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Figura 22. Empuje de fuerza  
   
Fuente: Autor 
 
Ejercicios auxiliares: ejercicios destinados a la adaptación anatómica, fortalecimiento 
y desarrollo de la fuerza en los diferentes planos musculares. 
 
Sentadilla por delante: barra sobre los hombros sostenida con palmas de la manos y 
codos arriba, piernas al ancho de la cadera realizar una flexión y extensión de las 
piernas. 
 
Figura 23. Sentadilla por delante 
          
Fuente: Autor 
 
Sentadilla por detrás: con la barra sobre los hombros, piernas al ancho de la cadera 
realizar una flexión y extensión de las piernas. 
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Figura 24. Sentadilla por detrás  
     
Fuente: Autor 
 
Bíceps: de pie tomar la barra con las dos manos y realizar extensión y flexión total de 
los brazos. 
 
Figura 25. Bíceps  
     
Fuente: Autor 
 
Tríceps: de pie tomar un disco con los dos brazos y realizar una flexión seguida de una 
extensión por detrás de la cabeza. 
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Figura 26. Tríceps  
       
Fuente: Autor 
 
Pectoral: acostado boca arriba en un banco, tomar la barra con las manos al ancho de 
los hombros brazos extendidos y realizar una flexión de los brazos llevando la barra 
con direccion al pecho, luego realiza la extensión para finalizar en la posicion inicial de 
los brazos. 
 
Figura 27. Pectoral  
 
Fuente: Autor 
 
Hombro: de pie con la barra en los hombros, agarrar la barra con las dos manos y 
realizar una extensión total de los brazos y regresar a posición inicial. 
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Figura 28. Hombro  
       
Fuente: Autor 
 
Isquiotibiales: acostado boca abajo en un banco flexionar hasta los glúteos y extender 
las piernas.   
 
Figura 29. Isquiotibiales  
 
Fuente: Autor 
 
Gastronecmios: de pie con barra en los hombros extender hasta quedar en punta de 
pies y volver a posición normal. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
80 
 
Figura 30. Gastronecmios  
      
Fuente: Autor 
 
Psoas: para fortalecer este musculo se realizará la sentadilla tijera que consiste en 
llevar una pierna en flexión hacia adelante dejando la de atrás extendida y después 
alternar con la otra pierna.  
 
Figura 31. Psoas 
    
Fuente: Autor 
 
Aductores y abductores: estos músculos se fortalecerán realizando ejercicios con 
bandas elásticas. 
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Figura 32. Aductores y abductores 
          
        
Fuente: Autor 
 
Abdominales: se realizan con las piernas flexionadas sostenidas, brazos en el pecho y 
subir y bajar el tronco repetidamente, se recomienda mantener la espalda lo más recta 
posible. 
 
Figura 33. Abdominales  
      
Fuente: Autor 
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Lumbares: acostado boca abajo brazos atrás subir y bajar el tronco repetidamente 
 
Figura 34. Lumbares 
      
Fuente: Autor 
 
Ejercicios de calentamiento: son importantes para preparar el organismo y los tejidos 
del cuerpo antes de una práctica deportiva. 
Trote continuo: desplazamiento sin detenerse manteniendo la misma velocidad. 
Movilidad articular: todos los ejercicios y movimientos que se realizan para preparar 
las articulaciones y los tejidos corporales antes de realizar un esfuerzo físico. 
Ejercicios de transferencia: estos ejercicios son importantes pues como su nombre lo 
indica, transfieren el trabajo de pesas a las acciones más específicas del futbol.  
Los siguientes son los ejercicios que usaran para realizar la transferencia; 
Coordinativos: escalera, conducción, cambios de dirección, saltos, pliometría. 
Técnicos específicos: rechazar con cabeza, remate al arco, 1 vs 1, finalización de 
jugadas. 
Tácticos: desplazamientos con objetivo táctico, ejercicios con tareas específicas, 
enfrentar en ataque a los defensas y a los volantes. 
 
 DESARROLLO DE LA GUÍA 
 
Semana 1: Esta semana será dedicada al desarrollo de la parte teórica para crear una 
mejor conciencia en los deportistas del trabajo que realizaran durante el desarrollo del 
entrenamiento de la fuerza explosiva, además se aplicaran los test de entrada para 
saber en qué nivel están los deportistas. 
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Tabla 19. Semana 1  
Sesión 1 
Objetivo: Ampliar la parte teórica de los deportistas sobre la importancia del 
trabajo de fuerza en el futbol y los ejercicios a trabajar y su técnica. 
Aplicar test de entrada para conocer el estado de los deportistas y los 
porcentajes de peso a trabajar.   
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Calentamiento movilidad 
articular 
10 min Se debe trabajar tanto el 
tren superior como el tren 
inferior  
Parte 
central 
Test de salto vertical 
(Sargent jump). 
 
Test de salto horizontal a 
pies juntos. 
 
3 intentos 
 
 
2 intentos 
 
 
Se debe manejar los 
protocolos creados por los 
autores de cada test 
anteriormente explicados.. 
Parte 
final 
Estiramiento 10 minutos.  
Conceptos de fuerza, fuerza explosiva, el porqué, para que, a través 
de charlas, fotos, videos. 
 
Sesión 2 
Objetivo: Ampliar la parte teórica de los deportistas sobre la importancia del 
trabajo de fuerza en el futbol, los ejercicios a trabajar y su técnica. 
Aplicar test de entrada para conocer el estado de los deportistas y los 
porcentajes de peso a trabajar.   
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
movilidad 
articular 
10 minutos Se debe trabajar tanto el 
tren superior como el tren 
inferior. 
Parte Test de Se aplica el protocolo de Consiste en acostado boca 
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central pectoral o 
press banca. 
 
 
 
 
Test de 
sentadilla por 
detrás. 
 
 
Joe Weider donde se 
empieza con 10 
repeticiones y se va 
aumentando el peso y 
disminuyendo las 
repeticiones hasta llegar 
a 3 RM 
 
arriba tomar la barra con 
las manos, brazos 
totalmente extendidos y 
realizar una flexión 
seguido de una extensión 
para volver a la posición 
inicial. 
 
De pie se ubica la barra en 
los hombros por detrás y 
se hace una flexión de 
piernas seguida de una 
extensión. La espalda 
debe estar totalmente 
recta, las piernas al ancho 
de la cadera. 
Parte 
final 
Estiramiento 10 minutos 
Teoría sobre los ejercicios que se van a realizar durante las semanas 
de trabajo, su técnica, beneficios y recomendaciones a través de 
charlas, videos e imágenes. 
 
Semana 2: Durante esta semana se enfatizará en el aprendizaje de la técnica de los 
movimientos (despegue, halón, cargada, arranque), con el objetivo de evitar lesiones y 
avanzar de manera adecuada en el proceso de entrenamiento, además se empieza a 
trabajar la adaptación al trabajo de fuerza. 
Tabla 20. Semana 2  
Sesión 1  
Objetivo: adquirir la técnica de los movimientos que se usaran durante el 
periodo de entrenamiento de la fuerza explosiva (cargada). 
Adaptar el cuerpo al trabajo de fuerza muscular. 
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
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Parte 
inicial 
Trote continuo. 
Ejercicios de 
fortalecimiento: Bíceps, 
pectoral, isquiotibiales, 
psoas  
Abdominales – lumbares. 
10 min 
 
3 series de 15 
Rep. 
 
4 series de 20 
repeticiones. 
Posición y técnica 
adecuada en los 
ejercicios de 
fortalecimiento. 
 
 
Tener en cuenta 
posición de la espalda y 
piernas flexionadas. 
Parte 
central 
Despegue de envión.  
Halón de envión. 
Despegue + halón de 
envión. 
Cargada        
Transferencia: velocidad 
de reacción salidas desde 
sentado, acostado, de pie. 
 
4 series de 12 
repeticiones.  
 
 
6 repeticiones. 
5 metros 
Hacer énfasis en la 
técnica y la posición 
corporal en cada 
ejercicio. 
 
2 salidas desde cada 
posición. 
Parte 
final 
Vuelta a la calma 
caminata. 
Estiramiento.  
Retroalimentación. 
 
15 minutos 
 
tren inferior y superior 
 
Sesión 2  
Objetivo: adquirir la técnica de los movimientos que se usaran durante el 
periodo de entrenamiento de la fuerza explosiva.  
Adaptar el cuerpo al trabajo de fuerza muscular. 
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Trote continuo. 
Ejercicios de 
fortalecimiento: Hombro, 
10 min 
 
4 series de 15 
 
Posición y técnica 
adecuada en los ejercicios 
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tríceps,  
Aductores, abductores. 
 
Abdominales – lumbares. 
repeticiones. 
 
 
4 series de 20 
repeticiones. 
de fortalecimiento. 
                                                                   
 
Tener en cuenta posición 
de la espalda y piernas 
flexionadas. 
Parte 
central 
Cargada. 
 
 
Despegue de arranque. 
Halón de arranque. 
Despegue + halón de 
arranque. 
Arranque completo. 
Transferencia: velocidad 
de reacción salidas 
desde sentado, 
acostado, de pie. 
1 serie de 12 
repeticiones. 
 
4 series de 12 
repeticiones. 
 
 
 
 
6 repeticiones  
10 metros.  
Este ejercicio se realiza 
para poner en practica la 
clase anterior. 
Hacer énfasis en la técnica 
y la posición corporal en 
cada ejercicio. 
 
 
2 salidas desde cada 
posición, al sonido del pito. 
Parte 
final 
caminata. 
estiramiento  
retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Tener en cuenta tren 
inferior y superior 
 
 
Semana 3: En esta semana el trabajo se continúa centrado en el aprendizaje de la 
técnica, recordando y ejecutando los ejercicios de la semana 2, e incluyendo ejercicios 
nuevos como tijera, empuje, empuje de fuerza y final de arranque.  Además, sigue la 
adaptación anatómica y el fortalecimiento. 
Tabla 21. Semana 3  
Sesión 1  
Objetivo: Adquirir la técnica de los movimientos que se usaran durante el 
periodo de entrenamiento de la fuerza explosiva (arranque).  
Adaptar el cuerpo al trabajo de fuerza muscular. 
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Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Salto lazo 
Fortalecimiento: 
Pectoral – bíceps 
gastronecmios –
isquiotibiales. 
Abdominales – 
lumbares. 
10 minutos. 
 
3 series de 15 
repeticiones. 
 
4 series de 25 
repeticiones. 
 
Hacer énfasis en la técnica 
adecuada en cada 
ejercicio.  
 
 
Tener en cuenta posición 
de la espalda y piernas 
flexionadas. 
Parte 
central 
Arranque  
 
 
 
Despegue + halón + 
cargada. 
 
Empuje. 
 
Tijera.  
 
Transferencia: 
skipping + velocidad. 
1 serie de 12 
repeticiones 
 
 
 
 
4 series de 12 
repeticiones cada 
ejercicio.  
 
 
5 repeticiones 10 
metros. 
Este ejercicio se realiza 
como práctica de la sesión 
anterior. 
 
Hacer énfasis en la técnica 
y la posición corporal en 
cada ejercicio.  
 
 
 
 
Son 5 metros de skipping y 
5 de velocidad. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación.  
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma. 
Observaciones y 
correcciones de la sesión. 
 
Sesión 2  
Objetivo: adquirir la técnica de los movimientos que se usaran durante el periodo 
de entrenamiento de la fuerza explosiva.  
Adaptar el cuerpo al trabajo de fuerza muscular. 
88 
 
Fase Actividad Carga 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Salto lazo  
Fortalecimiento: tríceps 
– hombro – abductores 
– aductores. 
 
Abdominales – 
lumbares. 
10 minutos. 
3 series de 15 
repeticiones.  
 
 
4 series de 25 
repeticiones. 
Posición y técnica 
adecuada en los 
ejercicios de 
fortalecimiento. 
Tener en cuenta 
posición de la espalda y 
piernas flexionadas. 
Parte 
central 
Empuje - tijera 
 
 
 
Despegue + halón + 
arranque. 
Sentadilla de arranque. 
Empuje de fuerza. 
 
Transferencia: skipping 
(de frente, de lado, de 
espaldas) + velocidad.  
 
1 serie de 12 
repeticiones. 
 
 
4 series de 12 
repeticiones  
 
 
 
6 repeticiones 10 
metros. 2 salidas 
por cada posición. 
 
Estos ejercicios se 
realizan como práctica 
de la clase anterior. 
 
Hacer énfasis en la 
técnica y la posición 
corporal en cada 
ejercicio.  
 
Son 5 metros de 
skipping y 5 de 
velocidad. 
Parte 
final 
Trote continuo  
estiramiento  
retroalimentación. 
5 minutos. 
5 minutos. 
Vuelta a la calma  
 
 
 
Semana 4: En esta semana empieza el desarrollo de la fuerza submáxima, se 
disminuyen las repeticiones y se aumenta la carga con el objetivo de ganar fuerza 
muscular. 
Tabla 22. Semana 4 
Sesión 1  
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Objetivo: Desarrollar la fuerza submáxima de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil.    
Fase Actividad Dosificación Observaciones metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
bíceps, psoas  
 
 
Abdominales – 
lumbares. 
10 minutos    
3 series de 5 
repeticiones. 
 
4 series de 
25 
repeticiones 
tren superior y tren inferior. 
Realización de los ejercicios con 
el peso adecuado para evitar 
lesiones. 
Tener en cuenta posición de la 
espalda y piernas flexionadas. 
Parte 
central 
Cargada  
Final de arranque 
Empuje 
Sentadilla por 
detrás 
 
 
Transferencia: 
coordinación en 
escalera más 
velocidad. 
3 series de 3 
repeticiones 
con el 90%.  
 
 
 
 
3 series de 3 
repeticiones 
más  
velocidad por 
5 metros. 
Al manejar pesos más altos se 
recomienda la posición y la 
técnica de los ejercicios, 
además de que los compañeros 
estén pendientes del que realiza 
el ejercicio por si necesita algún 
tipo de ayuda.  
 
En cada serie se realiza un 
ejercicio de coordinación.  
Parte 
final 
Trote continuo. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos. 
5 minutos. 
Intensidad leve. 
Tren superior, tren inferior. 
Sesión 2  
Objetivo: Desarrollar la fuerza submáxima de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil.    
Fase Actividad Dosificación. 
Observaciones 
metodológicas 
Parte Trote continuo 10 minutos Aumentando la intensidad. 
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inicial Tríceps, 
isquiotibiales.  
 
Abdominales, 
lumbares. 
3 series de 5 
repeticiones. 
 
4 series de 30 
repeticiones. 
Realización de los ejercicios 
con el peso adecuado para 
evitar lesiones. 
Tener en cuenta posición de 
la espalda y piernas 
flexionadas. 
Parte 
central 
 
Arranque  
Halón de envión 
Empuje de fuerza 
Sentadilla por 
delante 
 
 
Transferencia: 
coordinación en 
escalera más 
velocidad. 
 
3 series de 3 
repeticiones 
con el 90%.  
 
 
 
 
3 series de 3 
repeticiones 
más velocidad 
en 5 metros 
Al manejar pesos más altos 
se recomienda la posición y la 
técnica de los ejercicios, 
además de que los 
compañeros estén pendientes 
del que realiza el ejercicio por 
si necesita algún tipo de 
ayuda.  
 
 
En cada serie se realiza un 
ejercicio de coordinación. 
Parte 
final 
Trote continuo. 
Estiramiento. 
Retroalimentación.  
5 minutos. 
5 minutos. 
Vuelta a la calma: se reduce 
la intensidad del esfuerzo. 
 
 
Semana 5: En esta semana se continúa realizando los ejercicios en el nivel de fuerza 
submáxima para la ganancia de fuerza que necesitan los deportistas antes de pasar al 
trabajo de fuerza explosiva. 
Tabla 23. Semana 5 
Sesión 1  
Objetivo: Desarrollar la fuerza submáxima de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil.    
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
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Parte 
inicial 
Salto lazo. 
 
Pectoral, 
gastronecmios.  
 
Abdominales, 
lumbares. 
  
 
5 minutos. 
 
3 series de 5 
ejercicios. 
 
3 series de 10 
repeticiones. 
Con disco de 5 
kilogramos. 
Intensidad aumenta 
gradualmente. 
Realización de los ejercicios 
con el peso adecuado para 
evitar lesiones. 
Disminuyen las series y 
repeticiones porque se 
realizan con carga. 
 
Parte 
central 
Sentadilla de 
arranque.  
Halón de arranque. 
Tijera. 
Sentadilla por 
detrás. 
 
Transferencia: salto 
vallas de 30cm más 
velocidad. 
 
3 series de 3 
repeticiones con 
el 90%.  
 
 
 
6 vallas más 
velocidad en 5 
metros.  
5 repeticiones. 
Al manejar pesos más altos 
se recomienda la posición y la 
técnica de los ejercicios, 
además de que los 
compañeros estén pendientes 
del que realiza el ejercicio por 
si necesita algún tipo de 
ayuda.  
 
El salto se hace de frente con 
las 2 piernas a la vez. 
Parte 
final 
Trote continuo.  
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos. 
5 minutos. 
Vuelta a la calma: se reduce 
la intensidad del esfuerzo. 
 
Sesión 2  
Objetivo: Desarrollar la fuerza submáxima de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil.    
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular 
hombro, 
abductores. 
10 minutos. 
3 series de 5 
repeticiones. 
Tren superior, tren inferior. 
Realización de los ejercicios 
con el peso adecuado para 
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Abdominales 
lumbares 
 
 
3 series de 10 
repeticiones. Con 
disco de 5 
kilogramos. 
evitar lesiones. 
Disminuyen las series y 
repeticiones porque se 
realizan con carga. 
 
Parte 
central 
Cargada más 
empuje. 
Final de arranque. 
Sentadilla por 
detrás. 
 
Transferencia: 
salto vallas más 
velocidad. 
3 series de 3 
repeticiones con el 
90%.  
 
 
 
6 vallas más 
velocidad en 5 
metros.  
5 repeticiones. 
Al manejar pesos más altos 
se recomienda la posición y 
la técnica de los ejercicios, 
además de que los 
compañeros estén 
pendientes del que realiza el 
ejercicio por si necesita 
algún tipo de ayuda.  
El salto se hace de frente 
con las 2 piernas a la vez. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce 
la intensidad del esfuerzo. 
 
 
Semana 6: Esta es la última semana de fuerza submáxima que se realiza para pasar a 
realizar el trabajo de fuerza explosiva. 
Tabla 24. Semana 6 
Sesión 1 
Objetivo: Desarrollar la fuerza submáxima de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil.    
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
Bíceps, abductores. 
 
 
10 minutos. 
3 series de 5 
repeticiones. 
 
Tren superior, tren inferior. 
Realización de los ejercicios 
con el peso adecuado para 
evitar lesiones. 
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Abdominales y 
lumbares. 
 
3 series de 
10 
repeticiones. 
Con disco de 
5 
kilogramos. 
Disminuyen las series y 
repeticiones porque se realizan 
con carga. 
Parte 
central 
Halón de envión 
Final de arranque 
Empuje con 
mancuernas 
sentadilla 
 
 
 
Transferencia: saltos 
laterales a una valla 
de 30 cm más 
velocidad.  
3 series de 3 
repeticiones 
con el 90%.  
 
 
 
 
 
10 saltos, 4 
repeticiones. 
Velocidad 5 
metros.  
Al manejar pesos más altos se 
recomienda la posición y la 
técnica de los ejercicios, 
además de que los 
compañeros estén pendientes 
del que realiza el ejercicio por 
si necesita algún tipo de ayuda.  
 
Los saltos se realizan a pies 
juntos de izquierda a derecha y 
derecha a izquierda en la 
misma valla. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce la 
intensidad del esfuerzo. 
 
Sesión 2 
Objetivo: Desarrollar la fuerza submáxima de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil.  
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Salto lazo 
Tríceps, aductores. 
5 minutos. 
3 series de 5 
repeticiones. 
 
3 series de 10 
Tren superior, tren 
inferior. 
Realización de los 
ejercicios con el peso 
adecuado para evitar 
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repeticiones. 
Con disco de 5 
kilogramos. 
lesiones. 
Disminuyen las series y 
repeticiones porque se 
realizan con carga. 
Parte 
central 
Arranque con mancuernas. 
Cargada.  
Empuje de fuerza. 
Sentadilla. 
 
Transferencia: saltos 
laterales y de frente a 
vallas. 
3 series de 3 
repeticiones 
con el 90%.  
 
 
 
 
4 repeticiones. 
Velocidad 5 
metros. 
Al manejar pesos más 
altos se recomienda la 
posición y la técnica de 
los ejercicios, además 
de que los compañeros 
estén pendientes del 
que realiza el ejercicio 
por si necesita algún tipo 
de ayuda.  
10 saltos laterales 
seguidos de 5 de frente. 
Piernas juntas. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se 
reduce la intensidad del 
esfuerzo. 
 
Semana 7: En las sesiones de esta semana se busca el desarrollo de la fuerza 
explosiva haciendo énfasis en la velocidad de los movimientos y realizando la 
transferencia a ejercicios específicos del futbol. 
 
El trabajo se realizará en el campo deportivo debido a que en este nivel es más 
específico, en los calentamientos y la transferencia se harán con ejercicios aplicados al 
futbol. 
Tabla 25. Semana 7  
Sesión 1 
Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil de fútbol. 
Fase Actividad Dosificación  Observaciones metodológicas 
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Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
 
Espacio reducido  
 
5 minutos. 
 
6 minutos 
Tren superior e inferior. 
 
En un cuadrado de 10m por 10m 
con balón juegan 4 vs 2. 
Parte 
central 
Halón de arranque 
Tijera  
Arranque 
 
Transferencia: 
ejercicios de 
conducción.  
Lineal, zig zag, 
con cambio de 
dirección. 
 
3 series de 4 
repeticiones. 
Con el 70% 
 
 
3 series de 3 
repeticiones. 
10 metros. 
 
Énfasis en la posición y velocidad 
al ejecutar los ejercicios. 
 
Se realizará después que termine 
cada serie de cada ejercicio, 
suelta el peso y continua de una 
vez con el ejercicio de 
transferencia. 
En cada serie se cambia el 
ejercicio de conducción. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce la 
intensidad del esfuerzo. 
 
Sesión 2 
Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil de fútbol. 
Fase Actividad Dosificación Observaciones metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular.  
Rondo 3 vs 1. 
5 minutos. 
5 minutos. 
Tren inferior y tren superior. 
En un triángulo de 6m cada lado 
se ubican tres jugadores 
ocupándose los vértices del 
triángulo quienes tocaran el balón 
y uno por dentro que intentará 
recuperar el balón. 
Parte 
central 
Halón de envión. 
Final de arranque.  
3 series de 4 
repeticiones 
Énfasis en la posición y velocidad 
al ejecutar los ejercicios. 
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Cargada. 
 
Transferencia: 
conducción más 
pateo al arco. 
con el 70%. 
 
 
3 series de 3 
repeticiones.  
 
Se realizará después que termine 
cada serie de cada ejercicio, 
suelta el peso, conduce el balón 5 
metros y patea al arco. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce la 
intensidad del esfuerzo. 
 
 
Semana 8: Durante esta semana se continua con el desarrollo de la fuerza explosiva 
aplicada al futbol. 
Tabla 26. Semana 8  
Sesión 1  
Objetivo:  Desarrollar la fuerza explosiva de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil de fútbol. 
Fase Actividad Dosificación Observaciones metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
4 vs 4 con arcos.  
5 minutos. 
8 minutos 
Tren superior e inferior. 
En un cuadrado de 10m por 10m 
se ubican arcos pequeños en 
cada esquina. Los jugadores 
marcan gol en cualquier arco. 
Parte 
central 
Empuje de fuerza. 
Arranque con 
mancuerna. 
Sentadilla. 
Transferencia: 
velocidad y salto a 
cabecear 
rechazando, a gol. 
 
3 series de 4 
repeticiones 
con el 70%. 
 
2 series de 5 
repeticiones. 
Énfasis en la posición y 
velocidad al ejecutar los 
ejercicios. 
 
 
Una serie velocidad 5m y 
cabecea rechazando. 
Una serie velocidad 5m y 
cabecear a gol. 
Parte Caminata. 5 minutos Vuelta a la calma: se reduce la 
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final  
Estiramiento. 
 
5 minutos 
intensidad del esfuerzo. 
 
Sesión 2  
Objetivo: Desarrollar la fuerza explosiva de los deportistas de la selección 
Tolima juvenil de fútbol. 
Fase Actividad Dosificación 
Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
Espacio reducido 6 vs 3  
5 minutos. 
6 minutos. 
Tren superior e inferior. 
En cuadro de 10m por 10m 
juegan 6 contra 3, cambiando 
los 3 cada 2 minutos hasta 
que todos pasen. 
 
Parte 
central 
Halón de arranque. 
Tijera con mancuerna. 
Cargada. 
 
Transferencia: duelos 1 
vs 1 y  
 
3 series de 4 
repeticiones 
con el 70%. 
 
3 series de 3 
repeticiones. 
 
Énfasis en la posición y 
velocidad al ejecutar los 
ejercicios. 
 
Después de cada ejercicio 
salen 2 jugadores uno que 
ataca y el otro que defiende, 
se hace énfasis en la 
velocidad a la hora de atacar 
o recuperar el balón. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación.  
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce 
la intensidad del esfuerzo. 
 
 
Semana 9: En las sesiones de esta semana el trabajo hace énfasis en el   
mantenimiento de la fuerza explosiva. 
Tabla 27. Semana 9  
Sesión 1  
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Objetivo: Mantener la fuerza explosiva de los deportistas de la selección Tolima 
juvenil de futbol. 
Fase Actividad Dosificación Observaciones metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
Espacio reducido 4 
vs 4 
 
 
5 minutos 
6 minutos 
Tren inferior y tren superior. 
En cuadros de 15m por 15m 
juegan 4 jugadores contra 4 con 
máximo 2 toques por jugador, 
hacer énfasis en la movilidad.  
Parte 
central 
Halón de envión 
Final de arranque 
Sentadilla 
Transferencia: 
ejercicio táctico.  
3 series de 4 
repeticiones 
con el 70%. 
 
6 series de 1 
minutos con 
descanso de 
30 segundos. 
Énfasis en la posición y 
velocidad al ejecutar los 
ejercicios. 
 
Se ubican los jugadores en las 
diferentes posiciones y realizan 
movimientos tácticos en 
velocidad a diferentes 
direcciones marcadas con 
conos. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce la 
intensidad del esfuerzo. 
 
Sesión 2  
Objetivo: Mantener la fuerza explosiva de los deportistas de la selección Tolima 
juvenil de futbol. 
Fase Actividad Dosificación Observaciones metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular. 
Espacio reducido 
4 vs 1 
5 minutos. 
 
6 minutos 
Tren inferior tren superior. 
 
En un cuadro de 6m por 6m se 
ubican 4 jugadores por fuera del 
cuadro y 1 en el centro quien 
tendrá que recuperar el balón. 
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Parte 
central 
Arranque. 
Empuje de fuerza.  
Sentadilla. 
Transferencia: 
ejercicio táctico. 
3 series de 4 
repeticiones con 
el 70%. 
 
 
2 series de 5 
minutos. 
Énfasis en la posición y 
velocidad al ejecutar los 
ejercicios. 
 
Se ubican los 4 defensas y son 
atacados con balón por grupos 
de 6 jugadores. 
Se recomienda velocidad 
durante el ejercicio. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce la 
intensidad del esfuerzo. 
 
 
Semana 10: en esta semana en la sesión 1 se continua con el mantenimiento de la 
fuerza explosiva y en la sesión 2 se realiza la evaluación final aplicando los mismos test 
que se aplicaron en la evaluación inicial con respectivo protocolo. 
Tabla 28. Semana 10  
Sesión 1  
Objetivo: Mantener la fuerza explosiva de los deportistas de la selección Tolima 
juvenil de futbol. 
Fase Actividad Dosificación Observaciones metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular 
Espacio reducido. 
4 vs 2 
5 minutos 
6 minutos 
Tren superior y tren inferior. 
En un cuadro de 10m por 10m se 
ubica 1 jugador en cada lado del 
cuadro y 2 en el centro a 
recuperar el balo.  
Parte 
central 
Arranque. 
Cargada. 
Tijera. 
Transferencia: 
ejercicio táctico. 
3 series de 4 
repeticiones 
con el 70%. 
 
2 series de 6 
Énfasis en la posición y velocidad 
al ejecutar los ejercicios. 
 
En media cancha se ubican dos 
equipos con los 4 defensas y 2 
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minutos. volantes, el objetivo es atacar por 
los costados. 
Máxima intensidad, 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
5 minutos 
 
5 minutos 
Vuelta a la calma: se reduce la 
intensidad del esfuerzo. 
 
Sesión 2  
Objetivo:  Evaluar los deportistas mediante los test planteados. 
Fase Actividad Dosificación  Observaciones 
metodológicas 
Parte 
inicial 
Movilidad articular 10 minutos Igual que en la primer 
sesión de los test 
iniciales. 
Parte 
central 
Test finales: 
Salto horizontal con pie 
juntos. 
Salto vertical (Sargent 
jump). 
Test de pectoral o press 
banca. 
Sentadilla. 
 
2 intentos 
 
3 intentos 
 
 
3 RM 
Se deben realizar con 
las mismas 
orientaciones 
metodológicas que se 
manejaron en los test de 
entrada. 
Parte 
final 
Caminata. 
Estiramiento. 
Retroalimentación. 
  
15 minutos 
 
Vuelta a la calma: se 
reduce la intensidad del 
esfuerzo. 
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8 CONCLUSIONES  
 
 
 El plan de entrenamiento de una selección o equipo de fútbol, debe ser 
completamente contextualizado sin carecer de elementos de evaluación (test 
iniciales y periódicos) que permitan valorar el nivel inicial de manifestación de 
diversas capacidades, especialmente la fuerza, para que a partir de ellos se 
dosifique una carga contextualizada con el nivel de cada deportista, así como su 
permanente control y  seguimiento que permita valorar el resultado del proceso 
de preparación de los atletas, para poder aplicar los ajustes y correctivos que 
sean necesarios durante el proceso de preparación deportiva de forma oportuna. 
 Como la fuerza explosiva de tren inferior es determinante en los gestos técnicos 
del fútbol y especialmente en el ámbito competitivo de esta disciplina deportiva, 
se debe contar con un programa de entrenamiento encaminado a mejorar su 
manifestación, y los ejercicios que se realizan en las sesiones de entrenamiento 
no deben ser aislados y hacer parte de una secuencia metodológica, lo cual 
permitiría importantes resultados en sus diversas manifestaciones para la 
competencia en este deporte. 
 Los futbolistas de la selección juvenil de fútbol masculino del Tolima, no tienen 
claridad suficiente acerca de los conceptos teóricos sobre el trabajo de fuerza y 
de fuerza explosiva de tren inferior, asimismo, desconocen los beneficios de su 
entrenamiento para la práctica competitiva de este deporte por lo que no es 
considerado como elemento importante en la preparación deportiva. 
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RECOMENDACIONES 
 
 
 Incluir test físicos al inicio, durante y final de cada uno de los periodos 
preparatorios para lograr una planificación del proceso de entrenamiento 
contextualizada a las particularidades, capacidades y desarrollo deportivo de 
cada uno de los atletas, así como de acuerdo a las funciones por posición en el 
campo de juego, además de aplicar los ajustes pertinentes de forma oportuna a 
lo largo de la temporada. 
 Aplicar test físicos iniciales y de control de las diversas cualidades físicas de los 
deportistas de la selección Tolima juvenil de futbol masculino, para que la 
planificación del proceso preparatorio, así como sus respectivos ajustes sean 
contextualizados a las capacidades del atleta y de sus requerimientos de 
desempeño por posición en el campo de juego. 
 Desarrollar la dirección teórica del entrenamiento deportivo con los futbolistas de 
la selección Tolima categoría juvenil, para lograr un mayor conocimiento por 
parte de estos del proceso de preparación deportiva, así como lograr un mayor 
compromiso en la ejecución de las tareas asignadas dentro y fuera de la sesión 
de entrenamiento para obtener mejores resultados en el proceso de 
entrenamiento deportivo. 
 Aplicar la guía metodológica para el entrenamiento de la fuerza explosiva en tren 
inferior a los futbolistas de la selección Tolima masculina de la categoría juvenil 
incluidos sus test iniciales, de control y finales para lograr un mayor desarrollo de 
esta capacidad como parte integral del plan de entrenamiento deportivo de la 
temporada, que conduzca al logro de mejores desempeños individuales y por 
posición en el campo de juego y que estos a su vez conlleven a un mejor 
rendimiento colectivo de este equipo en el ámbito competitivo. 
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Anexo  A. Autorización 
 
Ibagué.                     Fecha: _____________ 
Yo, _________________________________________ identificado (a) con cédula  
de ciudadanía No. ________________________de ______________________ 
en mi condición de (padre/madre, tutor y/o responsable legal) del deportista: 
___________________________________________________________ 
identificado (a) con documento de identidad No. __________________________ 
por el presente escrito lo autorizó a: 
1. Hacer parte de la investigación guía metodológica para el mejoramiento de la 
fuerza explosiva en tren inferior de los deportistas de la selección Tolima juvenil 
de futbol, trabajo que se realiza como requisito de grado de la maestría en ciencias de 
la cultura física y del deporte. 
2. participar en la aplicación de test de valoración física. 
3. Participar en la elaboración de datos e imágenes del deportista, para publicar en el 
trabajo o presentación durante la investigación. 
Nota: En caso de que el deportista participante tenga alguna patología, prescripción 
médica, alergias, o tenga 
tratamiento (medicamentos formulados) deberá ser enunciado a continuación: 
_____________________________________________________ 
Los datos brindados durante la investigación serán confidenciales, a los cuales solo 
tendrán acceso los investigadores. 
 
Firma Padre y/o Madre,  
Tutor/Responsable legal                                                   Firma Entrenador 
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Anexo  B. Encuesta 
 
ENCUESTA DIRIGIDA A JUGADORES DE LA SELECCIÓN TOLIMA JUVENIL DE 
FÚTBOL 
Estimado deportista, la siguiente encuesta es un instrumento realizado para un trabajo 
de investigación, tiene como fin saber su pensamiento sobre algunos aspectos del 
entrenamiento deportivo en fútbol acerca de la fuerza explosiva, la información que 
usted suministre será confidencial y sólo se usará con fines investigativos. 
1. Género    M___      F___                                               2. Edad.   ______ 
3. Tiempo entrenando fútbol 
Un año o menos___     dos años___     tres años___     4 años o más___ 
4. Convocatorias a selección Tolima.  
Infantil 1____   2____         Prejuvenil 1____ 2____         Juvenil 1____  2____ 
5. ¿Cuántos entrenamientos realiza en la semana? 
1___     2___     3___     4___     5___   
6. ¿para usted qué es la fuerza explosiva? 
_____________________________________________________________________ 
7. ¿En los entrenamientos de la semana realiza trabajos de fuerza explosiva? 
Sí___     no___      
cuáles_______________________________________________________________ 
8. ¿Considera importante el trabajo de fuerza en su formación como futbolista? 
Sí___     no___ ¿por qué? 
___________________________________________________________________ 
9. ¿En qué acciones de un partido de fútbol predomina la fuerza explosiva?  
 
10. ¿Qué gestos técnicos del fútbol cree que se mejoran con el trabajo de fuerza 
explosiva?  
______________________________________________________________________ 
11. ¿En qué gestos técnicos del fútbol se evidencia la fuerza explosiva?  
______________________________________________________________________ 
 GRACIAS POR SU COLABORACION. 
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Anexo  C. Formato de Test de salto horizontal 
DEPORTE: FUTBOL OBJETIVO DEL TEST: 
FECHA: TEST: INICIAL _____     FINAL _____ 
CATEGORIA: JUVENIL SELECCIÓN: TOLIMA  
TEST DE SALTO HORIZONTAL 
DEPORTISTAS 1 SALTO 2 SALTO MEJOR EVALUACION 
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Anexo  D. Formato de test salto vertical 
DEPORTE: FUTBOL OBJETIVO DEL TEST: 
FECHA: TEST: INICIAL _____     FINAL _____ 
CATEGORIA: JUVENIL SELECCIÓN: TOLIMA  
TEST DE SALTO VERTICAL 
DEPORTISTA ALCANCE 
SALTO 
1 
SALTO 
2 
SALTO  
3 
MEJOR RESULTADO 
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Anexo  E. Formato de test de velocidad  
DEPORTE: FUTBOL OBJETIVO DEL TEST: 
FECHA: TEST: INICIAL _____     FINAL _____ 
CATEGORIA: JUVENIL SELECCIÓN: TOLIMA  
TEST DE VELOCIDAD 20 METROS LANZADOS 
DEPORTISTA 
INTENTO 
1 
INTENTO 
2 
INTENTO  
3 
MEJOR RESULTADO 
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Anexo  F. Autorización de la liga de futbol del Tolima  
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